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PREFACE EN FORME DE LETTRE 


Margo, je t’ai connue il y a plus d’une vingtaine d’anndes, et tu n’as 
jamais compldtement quittd mon horizon, bien que je ne t’aie plus 
jamais rencontrde. Je savais que tu existais et ta recherche me concer- 
nait. D’ailleurs, nous avons choisi successivement de vivre avec le 
meme homme. Lorsque je parlais de toi, je disais combien j’apprdciais, 
sans le connaitre et par principe, le travail que tu avais entrepris dans 
tes stages. J’avais lu ton premier livre Le Chemin de I’Extase, je l’avais 
relu rdcemment et la vie m’amenait k rencontrer des gens qui avaient 
suivi ta formation. Tu es une grande voyageuse au service du Tantra 
et plus prdcisdment une grande pretresse du Tantra. Je dis cela avec 
beaucoup de respect, car il s’agit d’un courant initiatique qui traverse 
bien des traditions et bien des dpoques, qui transporte une dnergie 
libdratrice de haut niveau. 

Je connais cette tradition dans mon esprit et dans ma chair et je n’ai 
fait que la retrouver, je continue de la ddcouvrir. Sa force, sa lumidre, 
sa chaleur et son mystdre m’habitent k cette confluence ou Emission et 
rdception ne font qu’un. Je te connais la meme intuition fondamentale 
et je suis trds attentive k ce que tu en as fait. A ma connaissance, ton 
parcours n’a pas varid un seul instant. Avec Constance et obstination 
tu t’es gudrie des blessures de l’enfance, de l’adolescence, de la socidtd, 
des parents et des hommes, des femmes aussi, et tu as perfectionnd ton 
canal jusqu’d pouvoir transmettre ce message tellement important qui 
nous lave du juddo-christianisme et du sexe honteux : l’dnergie 
sexuelle est sacrde. 

C’est une chose de le dire, c’est une autre chose de le vivre et plus 
encore de le transmettre k d’autres en s’impliquant par sa prdsence. 
Une nouvelle race d’dcrivains est en train de naitre, ceux qui ne se 
contentent plus d’dcrire et de dire, mais qui tdmoignent par leur mode 
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de vie, par leur engagement total, et qui font passer un message 
pddagogique, socratique, dnergdtique. Ils ouvrent la voie, ils sont sur 
le terrain, ils thdorisent k partir de la pratique, la leur et celle de ceux 
k qui ils tendent la main, marche apits marche sur l’dchelle de Jacob. 
Je rends hommage k cette authenticity de ceux qui se sont engages sur 
une voie de recherche spirituelle et qui en partagent joyeusement les 
fruits. Notre dpoque est merveilleuse parce qu’elle effectue une troude 
vers toujours plus de conscience, parce qu’elle se ddbarrasse lentement 
mais surement des scories destructrices des vieux modes de pensde. 

Chdre Margo, je te vois comme quelqu’un qui avance sans faillir 
dans le sillon qui dtait le tien et je me demande si tu sais k quel point 
ce monde tel qu’il est a besoin de gens comme toi. Malgrd tant de 
tabous levds, malgrd le culte du corps et l’affirmation du droit au 
plaisir, le sexe reste majoritairement misdrable, honteux ou compulsif 
dans notre civilisation occidental et sur l’ensemble de la plandte. Au 
mieux, il est voud it la reproduction et il crde une menace de 
surpopulation. Au pire il transmet une maladie encore incurable et il 
retrouve en peur de la mort ce qu’il a perdu en peur de l’enfer. Toi qui 
paries de l’art de l’extase par l’dldvation consciente de l’dnergie 
sexuelle, tu fais partie d’une infime minority, mais tu constitues un 
phare pour l’humanitd. C’est toujours par Taction des minoritds que 
les majoritds dvoluent. Je ne dis pas qu’au passage le message n’est 
pas un peu abatardi, mais les changements s’opdrent opiniatrement et 
plus vite parfois qu’on ne pense. Qui parlait du corps il y a trente ans, 
qui reliait le mode de nutrition et l’exercice physique k la santd ? 
Aujourd’hui, ce langage touche toutes les couches de la population et 
il est intdressant de remarquer que le changement se fait par la base. 
Les mandarins de la santd sont ceux qui rdsistent le plus. Il ne faut 
gudre s’attendre k ce que les intellectuels et les mddias comprennent k 
son juste niveau la transformation que tu proposes. Ce sont les gens 
authentiques qui s’interrogent, qui se mettent en jeu jusque dans leur 
corps et leur ame, qui s’enthousiasmeront pour ton travail. 

Car il n’y a rien dans ton livre qui puisse intdresser un intellectuel. 
Il s’agit de pratique, toujours de pratique et encore de pratique sur trois 
cents pages. Sans implication personnelle, tout cela reste lettre morte 
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et ne permet pas raerae de rever. Les livres de pratique sont rdputds 
plus « faciles », mais je ne suis pas de cet avis, car tu rdintroduis une 
autre forme d’exigence par l’accumulation des exercices, une autre 
forme d’dsotdrisme. Tout est dit mais que peut comprendre celui qui 
ne l’a pas vdcu ? Les clefs sont 1&, mais encore faut-il les faire toumer. 
II sera trds aisd de feuilleter les pages rapidement et de les commenter 
dans la ddrision en jouant les esprits forts : « Vous me voyez prendre 
ces positions, faire ceci et faire cela... etc. » Pourtant chaque etre 
humain porte au fond de lui une dtincelle venue de l’enfance qui 
« sait » que la sexualitd est un feu puissant de rdvdlation, d’dpanouis- 
sement. La connaissance et la volontd peuvent venir prendre un relais 
efficace 1£ ou 1’instinct et l’intuition ne fonctionnent plus suffisamment 
pour permettre & l’etre une dclosion et une maturation. II faut rdappren- 
dre k manger au sein des ddsordres de l’abondance. II faut rdapprendre 
k s’aimer soi-meme et k aimer 1’autre dans le vide illimitd crdd par 
1’dcroulement des valeurs du christianisme. D’autant que des valeurs 
plus cachdes continuent d’agir dans le meme sens de rdpression, 
consensus moraux hdritds des parents et de l’environnement qui ne 
disent plus leur nom. Le sexe reste tabou en pratique quand il ne Test 
plus en thdorie. Aujourd’hui encore, de nombreux exercices de ddve- 
loppement personnel et de mdditation se gardent bien de prononcer le 
mot sexe, comme si la vie spirituelle commen?ait k la ceinture avec le 
coeur. 

Le probldme sexuel de la socidtd m’apparait parfois comme une 
marmite qui entretiendrait une dnorme pression. Tu fais partie de ceux 
qui souldvent le couvercle et qui contribuent un peu k ddcomprimer 
cette zone. Tu dis qu’il est possible k toute personne de reddcouvrir la 
dignitd, la noblesse joyeuse de son dnergie, de vivre le sens de la 
verticalitd, de l’dldvation, de l’unitd et de l’amour inconditionnel. Nous 
sommes ddja des centaines et des milliers a le dire sur la planete. Est-il 
possible que l’ensemble de la civilisation accdde k ce niveau d’expd- 
rience et d’dchange, k ce niveau de conscience ? Ce que tu ddvoiles 
dtait hier rdservd k quelques initids. Tout ce que tu as revdcu dans ta 
chair au cours de cette vie, tu le livres au grand jour et tu le rends 
accessible k ceux qui seraient animds du beau ddsir de rencontrcr la 
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fleur de lotus au sommet de leur tete, la come de la licome et la 
sensation d’etre relid qui ddfinit le mot teligieux. Pouvons-nous espdrer 
que cette connaissance se gdndralise ? 

La conscience collective n’a pas encore tird la le?on des formula¬ 
tions de Freud et moins encore de Jung, meme si elle semble en avoir 
intdgrd les principes. En te lisant je me disais que bien peu de gens se 
prdoccupaient de gdrer leur dnergie et d’apprendre comment la respi¬ 
ration faisait la jonction entre le corps et l’esprit. Tant de gens ont des 
prdoccupations et des joies artistiques et si peu consentent k considdrer 
leur vie comme un art k part entidre, k faire de leur corps un instrument 
affind, k entrer dans la sensation, k apprivoiser, cultiver, raffiner la 
sexualitd. C’est pourtant 1£ que se situe le centre rayonnant de la joie 
de vivre. 

Toi, tu l’as bien compris, tu ne gaspilles pas une miette de ce 
possible et j’espdre que tu rencontres des etres k ta mesure, des enfants 
cosmiques qui jouent avec toi dans le grand rire du oui. Tu les 
rencontres bien sur et tu les aides k accoucher d’eux-memes en digne 
reprdsentante de cette grande ddesse-mdre qui ressurgit aprds tant de 
milldnaires d’engloutissement Tu m’as dcrit k la parution de la Femme 
Solaire et tu l’as bien compris, la femme solaire qui permettra k la 
civilisation d’intdgrer les valeurs fdminines ne peut etre qu’une femme 
qui a pris conscience du pouvoir sacrd de son sexe et qui rayonne k 
partir de ce feu qu’elle dldve au niveau du coeur et de l’esprit. 

L’exclusion qui a longtemps rdgnd entre l’homme et la femme se 
vivant comme deux races distinctes prendra fin d’autant mieux qu’ils 
pourront partager une vdritable intimitd, ddvelopper sans honte leur 
sensibilitd, jouer ensemble des accords qui rdvdlent le meilleur d’eux- 
memes. Cette vieille histoire qui parle du sexe de la femme comme 
d’une bete insatiable, ddvoreuse d’dnergie, et qui hante les inconscients 
masculins se dispersera dans un v6cu ou l’homme et la femme ont la 
meme capacity de jouissance multiple k partir du moment ou l’homme 
pratique la intention d’dnergie. Une autre vieille histoire divise les 
hommes et les femmes en profondeur, celle qui fait de la femme un 
etre infSrieur k l’homme. Meme ceux qui aujourd’hui pronent l’6galit6 
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gardent des traces inconscientes de cette conviction et sont manipulds 
par elle. Les femmes, elles-mSmes, ont intdriorisd cette id6e et se 
ddbattent avec elle pendant toute une partie de leur vie. La connais- 
sance et la pratique de leur royaut6 sexuelle leur permet de manure 
decisive de se ressourcer dans une confiance diffdrente. L’homme 
int6rieur et la femme int&ieure dessinent les lignes d’une civilisation 
androgyne, all&gre et joyeuse. 

Toi, tu sais cela, tu le sais de plus en plus h mesure que ta conscience 
int&gre plus profonddment ses messages de sagesse et les inscrit dans 
ta chair, dans rinfiniment petit des cellules, tu le sais pour toi et pour 
d’autres, beaucoup d’autres, h travers ce livre. 


Paule Salomon 








LA VOIE INTERIEURE 


Pendant que vous faites l’amour, ou tout de suite aprfcs, vous 
etes-vous jamais pose la question : Le sexe peut-il etre plus que cela ? 
La plupart d’entre nous l’ont fait. 

Vous etes-vous jamais senti frustre pendant l’acte sexuel, parce que 
votre partenaire avait d6j£ « atterri » avant meme que vous ayez pu 
« ddcoller » ? 

Vous etes-vous jamais senti sexuellement ennuyd dans une liaison 
durable et vous est-il arrive de ddsirer revivre le debut d’une passion, 
quand faire 1’amour dtait si excitant ? 

Avez-vous jamais desire etre touche au plus profond de votre etre, 
meme si vous aviez peur de vous ouvrir et d’etre vulnerable ? 

Avez-vous jamais ressenti un moment extatique en amour, et vous 
etes-vous rendu compte plus tard que vous ne saviez pas y revenir ? 

Si vous avez r£pondu oui k toutes ces questions, vous sentez 
intuitivement 1’importance des experiences sexuelles culminantes - ces 
moments speciaux, avant ou pendant l’orgasme, quand vous vous 
sentez transpose au-deUl des limitations de vos probl^mes et de Vos 
preoccupations personnels. Soudain vous volez, vous vous sentez 
glorieusement vivant, rempli de lumiere et de rire, un moment qui 
semble durer pour toujours, dans un espace qui vous remplit de 
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r6vdrence. Ce sont ces experiences rares, intenses, souvent inattendues, 
qui r£veillent des Energies nouvelles et crdent l’intimitd et la gratitude 
entre vous et votre partenaire. 

Comme psychologue spdcialisde dans la mise en valeur de la 
sexualitd, j’ai travailld avec des milliers de personnes de par le monde, 
qui sont venues & moi parce qu’elles attendaient plus de leur vie 
amoureuse. La plupart avaient ddjk eu des experiences sexuelles 
sublimes, ou avaient per?u intuitivement qu’on pouvait les atteindre. 


Jusqu’d maintenant, la plupart des itres humains sont 
resits pratiquement dans l’ignorance de leur potentiel 
d’amour. Nous, les etres humains, sommes capables de 
faire l’amour plus souvent et de maniire plus sensuelle 
V que tout autre animal, quoique nous soyons souvent 
| dtfus apris Vacte sexuel. Pourquoi ? Parce que la 
plupart des gens sont comme des possesseurs d’un 
prtcieux violon Stradivarius, sur lequel ils n’ont jamais 
appris d jouer. 

Jolan Chang, The Too of the Loving Couple 


Parce que nous savons que de tels moments sont possibles, chaque 
fois que nous commen^ons h faire 1’ amour, nous espdrons secrktement 
que nous allons en jouir & nouveau. Nous gardons le souvenir d’un 
profond accomplissement et d’une etreinte joyeuse, ou le plaisir vibrant 
du corps embrasse le ddlice du coeur, la rencontre des ames, et la 
reconnaissance mutuelle des esprits proches. 

On ddcrit souvent de tels moments comme « une sensation d’dpan- 
chement ». Quand vous vous relaxez dans cet dpanchement, votre 
corps sait quoi faire, avant que votre esprit y pense. Vous oubliez tout, 
vous 6tes totalement absorb^. Le temps semble s’immobiliser et en 
meme temps passer tr6s vite. Vos perceptions sont dtendues. L’attou- 
chement de la main de votre amant peut envoyer des ondes de ddlice 
jusqu’& vos orteils. Dans l’dtreinte d’une personne aimde, vous vous 
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sentez refluer hors de vous et hors du temps. Naturellement, facile- 
ment, vous entiez dans un dtat de conscience relaxde, comparable k la 
meditation. 

De tels moments culminants laissent des souvenirs inoubliables, et 
la plupart d’entre nous aspirent k retrouver de nouveau cette sensation 
extatique de flottemenL Toutefois, gdndralement nous n’en sommes 
pas capables, parce que nous manquons du contexte culturel dans 
lequel la comprendre, et de talents personnels pour la cultiver. 

Ma premiere experience de culmination sexuelle a eu lieu k Paris, 
ma ville natale, quand j’avais 18 ans, et cela m’a motivee pour des 
etudes et des enseignements que j’ai poursuivis depuis lors. A cette 
epoque, j’dtais trds amoureuse d’un jeune artiste amdricain appeld 
Robert. II dtait k l’image des males amdricains : de grande taille, fort, 
beau et plus que capable de me couper les jambes. Nous faisions 
1’amour de manidre brute, primaire et ddchainde, comme dans mes 
r6ves d’adolescente sur la fagon dont un « vrai homme » devait se 
comporter avec une femme. J’dtudiais toutefois le yoga k cette dpoque, 
et j’avais commence k ressentir quelques dimensions subtiles - tran- 
quilles, mdditatives, sereines - et bientot j’ai commence k m’interroger 
sur ce qui arriverait si j’intdgrais ces dtats dans ma vie sexuelle. 

J’ai parld de mes sentiments un soir, pendant que nous faisions 
1’amour. Nous le faisions k notre fagon dnergique habituelle, quand j’ai 
dit : « Robert, s’il te plait, calme-toi; essayons quelque chose de 
nouveau ». Nous avons arretd et nous nous sommes relaxes, restant 
enlacds; Robert dtait encore en moi. J’dtais couchde sur lui. Je me suis 
sen tie excitde, parce que j’avais commence quelque chose de nouveau 
qui lui otait 1’initiative. II y avait une subtile inversion des roles, et je 
l’ai send adopter une atdtude plus feminine, plus rdcepdve. Nous 
sommes restds ainsi pendant de longues minutes, nous relaxant, tout 
en ressentant l’excitation dans nos corps. J’ai bientot send une espdce 
d’dnergie chaude, rayonnante, commencer k se diffuser dans toute ma 
zone pelvienne. 
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Nous voulions maintenir la stimulation sexuelle; aussi quand l’exci- 
tation ddclina, nous sommes revenus k notre style habituel. Puis, juste 
avant le moment de la detente orgasmique, nous nous sommes arretds, 
nous nous sommes relaxes et nous sommes restds k nouveau immobi- 
les. Nous avons r6p6t& plusieurs fois ce precede et quelque chose de 
totalement inattendu est arrive. Nous eumes soudain 1’impression de 
flotter dans un espace infini rempli de chaleur et de lumiere. Les 
fronti&res entre nos corps avaient disparu et, avec elles, la distinction 
homme - femme. Nous dtions un. L’expdrience etait intemporelle et 
nous avions 1’impression de pouvoir rester ainsi pour toujours. On 
n’avait pas besoin d’avoir un orgasme. On n’avait meme plus besoin 
de « faire 1’ amour ». II n’y avait rien k faire, rien k accomplir. Nous 
dtions en extase. 

Apr^s cette extraordinaire experience, j’ai essayd de nombreuses fois 
de revivre l’extase en faisant l’amour, mais sans succ£s. Robert l’a vite 
oublide, mais j’ai commence k penser que l’orgasme genital habituel 
n’etait pas le seul etat desirable auquel l’acte sexuel pouvait conduire. 
Comme bien d’autres, j’ai ressenti la frustration d’aimer. J’ai su que 
le plaisir du sexe routinier ou frivole n’etait pas le plaisir ultime, mais 
seulement un commencement. Comment cela pourrait-il etre si pendant 
l’acte sexuel on pouvait recrder, d’une manure consequente, les 
conditions qui conduisent k la beatitude ? J’ai decide de rechercher les 
voies qui cultivent les etats extatiques provoquds par l’experience 
sexuelle. 



La sexualite n'est pas un loisir ou une activity a 
mi-temps. C’est une fagon d’etre. 

Alexander Lowen, Love and Orgasm 


Pendant les quinze anndes qui ont suivi, j’ai explore les grandes 
traditions de la sexualite extatique. Ce que j’ai decouvert et developpe 
est une voie unique vers 1’extase sexuelle, que j’ai appelee « Sexualite 
Sacree ». C’est cette voie que j’enseigne dans ce livre. Cette pratique 
complete s’est constituee peu a peu par mon etude des differentes 
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pratiques sexuelles traditionnelles et innovatrices de l’Orient et de 
l’Occident, sur trois continents. Loin d’6tre complexe et dsotdrique, la 
Sexualitd Sacr£e est un processus simple, progressif, accessible k toutes 
les personnes qui ddsirent trouver un chemin facile et conscient pour 
ramener l’esprit au sexe, pour honorer l’union sexuelle comme un pont 
entre le corps et 1’ame. 

La Sexualitd Sacrde donne une nouvelle dimension k l’expdrience 
de l’orgasme : ici, l’orgasme genital n’est qu’un debut qui vous incite 
k continuer d’explorer, pour aboutir k une communion extatique de 
corps-k-corps et d’ame-k-ame. C’est une experience de tout le corps, 
de tout l’etre. La voie de la Sexualite Sacrde aide le corps k se libdrer 
de ses tensions, le coeur k etre confiant et ouvert, et l’esprit k 
developper des aptitudes psychiques, telles que la visualisation, 1’ ima¬ 
gination et la meditation. Quand cette integration s’est faite, vous etes 
pret pour une experience sexuelle nouvelle, qualitativement plus eie- 
vee, dans laquelle le plaisir physique devient un delice du coeur et une 
extase de l’esprit. 

Le cours d’extase sexuelle que j’ai developpe vous enseigne com¬ 
ment contenir la charge energdtique suscitde par l’excitation drotique, 
normalement concentree dans les organes sexuels, et vous indique 
comment la diriger k travers le corps, en utilisant des canaux subtils, 
comparables aux mdridiens de l’acupuncture. Quand l’energie atteint 
le coeur et la tete, tout un ensemble d’experiences devient possible. 
L’orgasme est ressenti comme extase, le plaisir inonde chaque pore de 
la peau, votre coeur danse avec ddlice, vous ressentez contentement et 
paix, et votre dnergie s’dtend au-deli des fronti£res de votre corps. 

Cette experience n’est pas, comme on pourrait le croire, hors 
d’atteinte des etres humains ordinaires. L’extase est un etat aussi 
naturel que le sommeil ou la respiration. C’est notre droit de naissance. 
Enfants, nous naissons extatiques. Le monde est un lieu de merveilles. 
Nous ne sommes pas sdpards des choses, mais intuitivement et profon- 
dement relies a ce qui nous entoure. En grandissant, nous perdons ce 
sentiment d’unite, en nous adaptant aux cultures qui nous entourent, et 
nous nous separons de la plenitude de la vie. D’apres R.D. Laing, 
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psychiatre qui a accordd beaucoup d’ attention k l’dtat extatique : 
« Pour s’adapter k ce monde, l’enfant renonce k son extase ». Nous 
oublions, tout bonnement. 



Vextase promithierme apparait cottvne une idie di¬ 
vine, qui ditruit limites et blocages et foumit des solu¬ 
tions complitement incutendues. L’individu est inonde 
par une lumiire d’une beauti sumaturelle et ressent un 
etat d’epiphanie divine. II ou elle ressent un sentiment 
profond de liberation emotionnelle, spirituelle et intel- 
lectuelle et parvient aux royaumes extraordinaires de 
I’inspiration cosmique et de la perspicacity 
Stanislav Grof, Beyond the Brain 


En mettant l’extase en valeur, la Sexualitd Sacrde s’dloigne de la 
prdtendue revolution sexuelle des anndes soixante, axdc sur Facets k 
la sexualitd, rebellion contre l'attitude puritaine qui l’interdisait hors 
du manage. La sexualitd a ete alors librement explorde pour elle-meme, 
beaucoup des personnes se sont senties mieux, en ayant des relations 
sexuelles avec plus de partenaires, et de fa9ons plus variees. Des 
milliers de livres et d’articles nous ont conseilie d’avoir des orgasmes 
plus intenses, de les multiplier, de les coordonner avec nos partenaires 
et de les ddvelopper. 

Pour beaucoup de gens ces buts dtaient atteints, mais, ainsi que des 
psychologues, des sociologues et d’autres l’ont montrd, cet acc£s ci 
l’orgasme n’a pas apportd une satisfaction durable, physique ou 
dmotionnelle. D’une certaine manure, « avoir » du sexe, comme on 
« a » d’autres choses, semble limitatif. Utiliser le sexe pour le soula- 
gement, le divertissement ou pour se rassurer sur son pouvoir detrac¬ 
tion, fait appel k des besoins de l’ego, mais ddtoume 1’attention de 
notre potentiel sexuel rdel. 

Aujourd’hui, la solution n’est plus Facets k la sexuality, mais sa 
transformation : ce n’est plus un plaisir transitoire qui est une fin en 
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soi, mais une reddcouverte de notre moi extatique par l’amour. Nous 
avons besoin de ramener l’esprit - 1’incitation & manifester notre 
potentiel le plus eievd - k la sexuality. Nous pouvons ddcouvrir la 
beatitude sexuelle, non pas en sdparant la sexuality des autres buts 
eievds, et en la traitant seulement comme une distraction, mais en 
cultivant l’art de l’extase sexuelle pour atteindre des dtats plus dlevds 
de conscience et, de cette manure, approfondir notre intimitd avec ceux 
que nous aimons. 

Pour presenter la Sexualitd Sacrde de ce point de vue, laissez-moi 
vous confier une partie de ma quete personnelle d’une approche 
cohdrente de l’extase sexuelle. 

A l’dpoque de mon amour parisien avec Robert, je prdparais une 
maitrise de psychologie et de philosophic k la Sorbonne. J’ai vite 
compris que je n’allais pas trouver les reponses que je cherchais dans 
les coins sombres des salles de lecture de la Sorbonne. La connaissance 
que l’on proposait dtait bien trop thdorique et abstraite. Je voulais des 
reponses que je puisse gouter et ressentir intimement. Apr£s avoir 
obtenu mon diplome, j’ai ete heureuse de ddcouvrir des mdthodes plus 
concretes de comprehension de soi parmi les diverses therapies corpo- 
relles et groupes de developpement de soi. J’ai ete k Londres, k New 
York et en Califomie, j’ai travailie avec les meilleurs spedalistes dans 
chaque domaine. Parce que l’extase ressentie avec Robert ressemblait 
a l’etat de meditation que j’avais connu dans le yoga, j’ai passe 
egalement trois ans k etudier le yoga integral avec Swami Satchitanan- 
da. 

En 1974 j’ai rencontre le mystique sud-americain Oscar Ichazo et 
j’ai adhere k l’ecole spirituelle qu’il avait fondee, l’lnstitut Arica de 
New York, qui melait les arts martiaux, le Soufisme, les enseignements 
de Gurdjieff, et d’autres traditions spirituelles. Ainsi j’ai commence k 
comprendre les principes fondamentaux qui regissent le fonctionne- 
ment de l’energie dans le corps humain, et j’ai appris comment activer 
les centres energetiques specifiques en employant la lumiere, la cou- 
leur, le chant des sons sacres et l’impact visuel des symboles et des 
images. 
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Pendant cette pdriode j’ai ddcouvert le Tantrisme, une ancienne 
science orientale d’illumination spirituelle. J’ai dtd immddiatement 
intrigude parce que, k la difference des approches les plus mystiques, 
le Tantrisme voit la sexual itd comme une entrde vers l’extase et la 
lumidre. Le Tantrisme est nd en Inde vers 1’an 5000 av. J.C., avec le 
culte du dieu hindou Shiva et de sa compagne, la ddesse Shakti. Shiva 
dtait adord en tant qu’incamation de la conscience pure dans son dtat 
le plus extatique, et Shakti comme incarnation de l’dnergie pure. Les 
Hindous croyaient que par l’union sexuelle et spirituelle avec Shiva, 
Shakti avait donnd forme k son esprit et avait crdd 1’univers. Le 
Tantrisme voit la crdation du monde comme un acte d’amour. La danse 
joyeuse de Shiva et Shakti est refldtde dans tous les etres vivants et se 
manifeste en tant que plaisir, beautd et bonheur. Dans le Tantrisme, 
cela est de nature divine, la racine de tout ce qui existe. 



Le schisme qui a eu lieu en Occident entre I’esprit et 
la matiire, entre le transcendant et le seculaire, entre 
I’homme et la femme, entre le corps et I’esprit, est guiri 
dans le Tantrisme, car celui-ci riunit les fragments 
polarises apparemment incompatibles, opposes, en un 
tout coherent, car I’entier est une de ses voies et de ses 
buts. 

Azul, Shiva Nataraj 


Le Tantrisme a d’abord dtd une rdbellion contre le code moralisateur, 
rdpressif, de la religion officielle et les pratiques ascdtiques des 
Brahmanes - le clergd hindou - particulidrement contre la croyance 
gdndralement rdpandue selon laquelle la sexualitd doit etre nide pour 
atteindre la lumidre. Tantra signifie « tissage », dans le sens d’unifi- 
cation des nombreux aspects du moi, souvent contradictoires, en un 
tout harmonieux. Tantrisme signifie dgalement « expansion» , dans le 
sens que si nos dnergies sont comprises et unifides, nous pouvons nous 
ddvelopper dans la joie. Approche rebelle et anti-conformiste qui a 
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toujours ddfid les tabous et les systdmes de croyance, le Tantrisme s’est 
ramifid et a influence non seulement la tradition hindoue, mais dgale- 
ment les traditions taoi'ste et bouddhiste. Le Tantrisme a influence 
l’histoire des religions occidentals avec le culte extatique du dieu grec 
Dionysos vers 1’an 2000 av. J.C. 

Les grands mystiques de la tradition tantrique ont scandalisd la 
socidtd bien-pensante et ont dtd souvent condamnds et persdcutds. Le 
style de leur enseignement est caractdrisd par ce que la tradition 
tantrique tibdtaine appelle « sagesse folle » : le maitre utilise des 
histoires paradoxales, des questions apparemment absurdes, et des 
comportements inattendus pour tourmenter, secouer, effrayer et provo- 


L’experience ou le comportement des chamans, yogis 
indiens et sadhus, ou des chercheurs spirituels d’autres 
cultures, seraient plus qu’assez pour un diagnostic de 
psychose, suivant les normes psychiatriques occidenta- 
les. Riciproquement, les ambitions insaliables, les con- 
duites compensatrices irrationnelles, I’obsession de la 
technologie, la course modeme d Varmement, les guer- 
res meurtriires, ou les revolutions et les emeutes qui 
passent pour normales dans l’Occident seraient vues 
comme des symptomes d’une demence absolue, par un 
sage oriental. 

Stanislav Grof, Beyond the Brain 



quer les gens afin qu’ils abandonnent les attitudes conventionnelles et 
embrassent la vie dans son ensemble, sans rendre incompatibles le 
sacrd et le profane, le spirituel et le sexuel. 

Un des mystiques tantriques les plus extraordinaires a dtd Saraha, 
qui vivait en Inde autour du IXe sidcle. Respectd pendant sa vie comme 
un grand drudit et philosophe, il a choqud tout le monde, ainsi que la 
ldgende le raconte, en devenant le conjoint d’une enseignante tantrique 
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6clair6e. Ils ont v6cu ensemble dans un cimetfere, dansant et chantant 
avec un telle extase contagieuse que tous ceux qui arrivaient tristement 
pour enterrer les morts dtaient ravis et illuminds. On dit que par lui, le 
roi et la reine du pays ont 6t6 dclaii^s, et tout le royaume connut ainsi 
une pdriode de grande joie et de paix. 

Parmi d’autres hdros de la tradition tantrique citons les maitres 
ldgendaires Marpa et Milarepa, qui vivaient au Tibet autour du Xe 
si&cle, Drukpa Kinley, n 6 au Tibet autour de 1455, et Yeshe Tsoguel, 
une femme dclairde appelde pendant sa vie la Danseuse du Ciel et le 
Bouddha Fdminin. Elle dtait la compagne du Bouddha Padmasambha- 
va dans le Tibet du VUIe stecle. 

J’ai 6ti fascinde par les histoires des manuscrits tantriques. Je voulais 
trouver des professeurs qui personnifiaient 1’esprit tantrique et vivaient 
selon lui. Pendant quelques anndes j’ai continue k examiner bien des 
disciplines spirituelles. Tout en voyageant et en dtudiant, j’ai assimild 
plusieurs mdthodes de ddveloppement de soi et j’ai trouvd que j’avais 
un don naturel pour en tirer les vdritds essentielles et les tisser ensemble 
en un cours pratique dont pourraient bdndficier les autres. En 1973 j’ai 
commence k faire des syminaires en Europe et aux Etats Unis, portant 
sur 1’integration de l’dquilibre physique, mental et dmotionnel. 

J’ai continue k voyager en Asie, en Europe et aux Etats Unis, comme 
anthropologue recherchant les signes d’une culture oublide dans la- 
quelle sexuality et spirituality sont compatibles. J’ai rencontre des 
professeurs extraordinaires, chamans, mystiques et saints - hommes et 
femmes. J’ai eu la chance d’etre dirigde personnellement par certains 
d’entre eux en Europe, aux Etats Unis, et en Inde. Au cours de ces 
formations intensives, j’ai appris comment intdgrer la sexuality, 
l’amour et la myditation. Pendant ce temps, j’ai eu des expyriences 
profondes qui m’ont ryvdiy comment la myditation peut devenir 
vyritablement extatique, comparable k un orgasme hors du contexte 
sexuel. 

Peu k peu, j’ai intdgry beaucoup de ce que j’avais appris par le biais 
de mes propres syminaires, tenus en Europe et en Californie. En dehors 
de ces syminaires j’ai cryy un stage annuel appeiy Formation a l’Amour 
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et a I’Extase, pour guider pas k pas les gens vers l’extase sexuelle, les 
aider k intdgrer le point de vue tantrique dans leur vie quotidienne. La 
formation consiste en une sdrie de trois fois dix jours de sdminaire 
rdpartis sur une annde, pendant lesquels les participants se rencontrent 
en groupe pour apprendre diffdrents exercices qui peuvent gudrir leur 
sexualitd et amener la joie dans leur vie. Entre les sdminaires, ils 
pratiquent ce qu’ils ont appris et se prdparent au cycle suivant Pour 
de nombreuses personnes, dans beaucoup de pays, cette formation a 
ouvert la porte k une experience directe et personnelle de l’extase en 
amour. Ce livre prdsente les exercices que j’enseigne dans le cours 
d’une annde. 

Permettez-moi de vous expliquer maintenant ce que je veux dire 
dans ce livre en parlant du Tantrisme. Comme la science du Tan- 
trisme a dtd ddveloppde des milliers d’anndes auparavant, elle offre 
des mdthodes qui dtaient adaptdes k la culture de cette dpoque. Ayant 
dtd formde k un certain niveau par des mdthodes tantriques classiques 
et ayant dtudid les dcrits tantriques, je sens que beaucoup de ces 
techniques ne sont pas applicables aux besoins d’une personne 
contemporaine. Par exemple, je ne vois pas la ndcessitd de rdpdter 
les longs mantras Sanskrits, 1’usage prolongd des postures de medi¬ 
tation inconfortables, la construction de mandalas complexes ou la 
stricte ritualisation de l’acte sexuel. En dtudiant les traditions, j’ai 
compris qu’ils ne sont pas seulement incroyablement complexes, 
mais aussi souvent contradictoires; ils offrent une jungle d’enseigne- 
ments conflictuels dans lesquels un Occidental serait rapidement 
perdu sans espoir. 

Done, tout en conservant le but tantrique de l’extase sexuelle, j’ai 
ddveloppd de nouvelles approches pour rendre cette experience acces¬ 
sible aux gens d’aujourd’hui. La Sexualite Sacree s’etend aux discipli¬ 
nes de la sexologie et de la psychologie humaniste et transpersonnelle, 
pour donner aux amants occidentaux l’experience de l’extase sexuelle 
enseignee par le Tantrisme, en utilisant des moyens nouveaux et 
contemporains. Ce qui rend cette formation si puissante en tant que 
syst£me ce n’est pas la technique, mais les effets combines, synergd- 
tiques, de ces diffdrentes mdthodes. La formation rdveille des dmotions 
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positives 61ev6es, la vitality et la force cach6e du cerveau, lui permet- 
tant d’accdder k des £tats extatiques et de les int£grer dans l’expfrience 
sexuelle. 

Les mdthodes que je vous propose ne sont pas, cependant, 1’heritage 
d’une tradition tantrique sp6cifique, d’une 6cole ou d’un corpus. Ce 
sont des approches que j’ai d£velopp6es k travers une experience 
directe plutot qu’i travers l’drudition, et par l’enseignement plutot que 
par la lecture et la discussion. Je n’ai pas appris le Tantrisme k 
1’university, parce que l’experience du Tantrisme ne peut y etre 
trouv6e. C’est pour cette raison que j’ai choisi d’appeler ma formation 
Sexuality Sacr6e, et non pas Tantrisme. La formation offerte par ce 
livre ne depend pas de l’adoption d’une croyance religieuse particu- 
lfere, comme 1’hindouisme, le yoga ou le bouddhisme. Elle est com¬ 
patible avec toutes les images du monde qui component une rdponse 
positive k 1’experience sexuelle. 

Vous aurez la possibility de ddcouvrir dans ce livre de nombreuses 
methodes que les gens de tout age, des adolescents aux sexagenaries, 
ont pratiqu6es avec succ^s. Suivant mon experience d’enseignante, 
tous ceux qui les ont apprises peuvent ressentir la nature profondement 
curative de l’extase. J’ai vu des experiences extatiques - specialement 
quand elles sont liees k la sexualite - soulager et remedier k la jalousie 
coercitive, k une estime de soi basse, au stress, aux mariages battant 
de 1’aile, k la timidite, k la dependance medicamenteuse et raeme k la 
boulimie. J’ai vu egalement des rapports devenus ennuyeux - non 
seulement pour le sexe - se changer soudain en un amour entierement 
nouveau, avec une communication ouverte, de coeur k coeur, une 
intimite sexuelle renouveiee, et une liaison spirituelle fondamentale qui 
a donne k leur vie commune un nouveau sens et un accomplissement. 

L’extase rgussit. Meme si elle n’a pas 6t6 utilise pendant longtemps. 
Le temps est venu de la reddcouvrir. Un moment d’extase peut 
transformer votre vie. 
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COMMENT UTILISER CE LIVRE 


L’esquisse suivante, chapitre par chapitre, vous donnera une idee de 
la formation offerte par ce livre. 


La Sexualite Sacree et le point de vue tantrique 

Dans le premier chapitre je vous invite k rdexaminer vos iddes et 
vos suppositions sur la sexuality, & mettre en doute les attitudes toutes 
faites et les mythes avec lesquels notre culture a entourd ce sujet tabou. 
En plus, je vous propose un nouveau point de vue, qui offre une 
solution viable k la culpability sexuelle et aux limitations que perpd- 
tuent ces mythes. Le chapitre 1 crde le contexte et la comprehension 
qui sont essentiels pour tirer le benefice maximum des exercices 
suivants. 


Reveiller votre Amant Interieur 

La formation k l’art de l’extase sexuelle commence ici. Le chapitre 2 
met en evidence que 1’amour commence k la maison - avec vous- 
m£me. Plus vous apprenez k vous apprdcier vous-meme, plus vous 
comprenez que c’est vous, et non votre partenaire, qui etes la source 
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de votre propre orgasme. GrSce k un exercice que j’ai appeld le Rdveil 
de votre Amant Intdrieur, vous vous ddcouvrirez en tant que personne 
digne d’etre aimde et vous vous ouvrirez k de nouvelles sensations de 
relaxation, d’acceptation et d’estime de soi. Vous apprendrez dgale- 
ment une technique respiratoire simple qui augmente la clartd mentale 
et une Salutation du Coeur qui vous honore, vous et votre partenaire. 
Cette salutation est utilisde pour marquer le ddbut et la fin de chaque 
exercice pr£sent£ dans ce livre. 


S’ouvrir a la Confiance 

Pour vous sentir protdgd et soutenu dans votre tentative de transfor¬ 
mer votre sexuality, vous avez besoin de cr6er un Espace Sacrd, et le 
chapitre 3 vous montre comment le faire. Une fois que vous avez 
install^ ce sanctuaire, vous commencez k amorcer la communication 
entre vous et votre partenaire, vous dtablissez une confiance mutuelle, 
vous avancez malgrd les resistances, vous partagez les attentes, les 
peurs, les besoins et les fantaisies, vous vous rappelez d’anciennes 
experiences sexuelles pour decouvrir quels elements peuvent aider k 
recreer aujourd’hui ces sensations. 


Savoir-faire pour augmenter I’intimite 

Dans un esprit de badinage et d’ingdnuitd thdatrale, vous ddcouvri- 
rez au chapitre 4 comment abolir ennui ou routine entre vous et votre 
partenaire, comment favoriser votre intimite et votre bonne volonte 
pour explorer ensemble la Sexualitd Sacrde. Le Rituel de Eveil des 
Sens fournit une mdthode charmante pour initier un partenaire reticent 
k la Sexualitd Sacrde. Ensuite, vous apprenez k visualiser votre 
potentiel le plus dlevd et a l’exprimer ^ travers la Danse des Dieux. 
Votre sentiment d’intimitd et votre respect pour votre partenaire 
deviennent plus profonds dans 1’exercice de la Contemplation de 
l’Ame, une fa$on d’accorder vos coeurs et esprits au-delik des limites 
de la personnalitd. 
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Honorer le Corps Extatique 


Ensuite, dans le chapitre 5, vous prdparez votre corps pour l’extase, 
rdveillant votre sensuality et votre sentiment de respect par la Cdr6mo- 
nie de Reconnaissance du Corps. Ceci conduit naturellement vers un 
exercice joyeux appeld 1’Art du Toucher Erotique, qui augmente votre 
capacity k donner et k recevoir le plaisir. Vous apprendrez des exercices 
pour entrainer votre corps k produire et k maintenir une charge 
dnergdtique dlevde, en vous concentrant sur la relaxation et en ouvrant 
la region pelvienne. Finalement, vous apprendrez une position de 
meditation, importante dans les exercices avancds de l’acte sexuel 
prdsentes dans les chapitres suivants. 


Ouvrir la Flute Interieure 

Dans le chapitre 6 vous ddvelopperez des moyens spdcifiques pour 
favoriser 1’excitation sexuelle et la canaliser de la region gdnitale vers 
les autres parties du corps. Vous apprendrez comment ouvrir la Flute 
Interieure, le canal secret qui relie tous les centres energetiques entre 
votre centre sexuel et votre cerveau. En utilisant ce canal, vous 
commencerez & apprendre comment transformer l’dnergie sexuelle, 
d’une sensation genitale, localisee, en un orgasme durable, etendu k 
tout le corps. 


Les Rituels du Plaisir pour soi-meme 

A cette dtape de la formation, au chapitre 7, vous vous servirez de 
tout votre savoir-faire nouvellement acquis dans le contexte sexuel du 
plaisir pour soi-meme. Vous apprendrez k vous rendre compte de ce 
qui vous plait sexuellement et de la fagon dont votre corps rdpond k 
la stimulation. Vous progresserez vers votre propre plaisir avec un 
partenaire, apprenant comment montrer le plaisir, comment vous 
donner mutuellement du plaisir, au-del& des sentiments de culpability 
et de honte, vers la jouissance du r6veil drotique. 
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Harmoniser votre Homme Interieur et votre Femme Interieure 


Le chapitre 8 concerne 1’amour et les rapports sexuels. Chaque 
partenaire apprendra comment intdgrer le cotd fdminin, rdceptif - la 
Femme Interieure - au cote actif, dynamique - 1’Homme Interieur 
de votre nature. Pendant ce processus vous explorerez des fagons 
d’echapper au « pi£ge du genre » qui vous identifie exclusivement 
comme masculin ou feminin. Vous verrez comment jouer differents 
roles - masculin et feminin, actif et passif, donneur et receveur - 
pour etablir des rapports equilibres. Les exercices prdsentds sous la 
forme de jeux vous feront developper un esprit d’aventure, une 
spontaneite et une creativite erotique dans votre vie amoureuse. 


Reveiller la Reaction Extatique 

Quand Fenergie de vos deux corps aura ete accordee et que vos 
rapports avec votre partenaire seront devenus harmonieux, vous serez 
prets k accueillir l’extase. Au chapitre 9 vous apprendrez des techni¬ 
ques de la Dynamique de Vibration, qui transformed votre corps en 
une ruisseau d’dnergie vibrante. D’abord, dans un contexte non-sexuel, 
vous apprendrez k accueillir divers types de vibrations en diffdrentes 
parties de votre corps; elles permettront de transformer les tensions qui 
s’y sont formdes en des sensations hautement plaisantes. En restant 
relaxd dans un 6tat de grande excitation, vous permettrez k l’dnergie 
orgasmique de traverser sans interruption votre corps. Vous pratiquerez 
ensuite la meme mdthode dans une union sexuelle avec votre parte¬ 
naire. 


Prolonger VOrgasme 

Dans le chapitre 10 vous apprendrez comment gudrir les organes 
sexuels des anciens traumatismes dmotionnels et physiques, et com¬ 
ment augmenter les sensations de plaisir dans vos organes gdnitaux. 
Vous d^truirez de vieux tabous: vous lib^rerez par un massage profond 
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votre bassin et vos organes sexuels de l’empreinte hdsitante des 
anciennes experiences qui les dmoussaient et vous empechaient de 
jouir vraiment de leurs possibilites de plaisir. Ainsi vous rendrez la vie 
aux organes gdnitaux et ressentirez la joie d’un acte sexuel sans 
inhibitions. 


De VOrgasme a VExtase 

Quand vous aurez pleinement joui de votre sexualitd gdnitale, vous 
serez pret k apprendre comment canaliser rdnergie orgasmique de la 
Flute Intdrieure vers le cerveau, ou elle sera perdue comme extase. Le 
chapitre 11 vous apprend la beaute du changement de l’orgasme 
explosif de la detente sexuelle k l’orgasme implosif de l’expansion 
interne. Vous vous rendrez compte que ce genre d’orgasme peut durer 
des heures et etre developpe au-deltl des frontieres du corps en une 
experience extatique et meditative. 


Chevaucher la Vague de Beatitude 


La se trouve I'idee de Kabir : comme la riviere va 
dans Vocian, ce qui est en moi va en toi. 

Robert Bly, The Kabir Book 



Ayant etudie les etapes pieiiminaires, vous etes pret, au chapitre 12, k 
approcher la Sexualite Sacree k son plus haut niveau : Chevaucher la 
Vague de Beatitude, l’art ultime de l’extase sexuelle. C’est une fa?on 
subtile et interiorisee de faire l’amour, qui fait circuler l’energie de 
l’excitation k travers la Flute Interieure en accord avec votre partenaire, 
creant ainsi un cycle infini et extatique d’energie orgasmique. Grace £ une 
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position spdciale de l’union sexuelle, vous crdez un etat de beatitude 
qui vous emporte, au-del^ de la technique, dans une pure extase. 

Vous vous dtonnez peut-etre qu’il faille donner autant de temps aux 
prdparatifs de l’acte sexuel, avant d’arriver k la dimension sexuelle 
elle-meme. La tradition tantrique de l’extase sexuelle met 1’accent sur 
F importance de la preparation afin que, par la suite, vous vous sentiez 
entier, unifie et gudri. Vous serez alors pret k int£grer ce savoir-faire 
dans votre acte sexuel et le transformer en une grande celebration. 

©©© 

COMMENT ABORDER LA PRATIQUE 


Pour comprendre l’esprit des exercices que vous allez ddcouvrir dans 
les pages suivantes, je vous invite k imaginer que ce livre est la carte 
d’un jardin enchante, et que vous etes un promeneur ayant tout son 
temps pour profiter des fleurs qu’il rencontrera. Avant que vous ne 
commenciez reellement la formation k la Sexualite Sacree, je vous 
suggere de faire comme les voyageurs planifiant leur expedition, lire 
le livre une fois du debut k la fin, pour comprendre ainsi le territoire 
que vous allez visiter et apprendre le langage special qui est parie dans 
ce charmant jardin. 

Pour un voyageur qui desire se rappeler pleinement ses experiences, 
un journal est un compagnon de voyage inestimable. Prenez un beau 
cahier, relie dans des couleurs et des materiaux attractifs, sensuels, dans 
lequel vous pourrez marquer vos observations, decrire vos experiences, 
prendre des notes sur les choses qui vous interesseront le plus, ou 
meme composer des poemes erotiques et coller les photographies qui 
illustreront ou symboliseront les perceptions etendues que vous aurez 
ressenties pendant votre formation. 

Par exemple, vous pouvez commencer votre « Journal Extatique » 
en divisant les pages par une ligne verticale. Du cote gauche, en haut 
de la page, dcrivez la question suivante : « Qu’est-ce que je veux 
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changer dans ma vie amoureuse et dans ma sexuality ? » Puis, 
en-dessous, faites la liste de chaque aspect qui a besoin d’etre changd. 
Quand vous aurez fini, relisez le livre et, du cot£ droit, faites la liste 
des exercices et pratiques de ce livre qui s’adaptent & ce que vous 
voulez obtenir et soutiennent votre ddsir de transformation. 

Par exemple : 



1. Je veux que mon partenaire 
suive avec moi cette formation 
k la Sexualitd Sacrde 


Seuls,puis ensemble, nous 
allons essayer le Rdveil 
de l’Amant Intdrieur au 
chapitre 2 et nous offrir 
le Rituel de l’Eveil des Sens 
au chapitre 4 


[•_| 2. Je veux parler plus 

clairement de ce que je ressens 
et de ce dont j’ai besoin dans 
ma vie sexuelle 


Seuls, puis ensemble, 
effectuons la sequence 
du Ddpassement des 
Resistances au chapitre 3 


3. Je veux avoir plus 
d’initiative dans ma sensualitd 
et ma fa?on de faire l’amour 


Nous rdaliserons ensemble 
la Danse des Dieux au 
chapire 4, la Cdidmonie de 
la Reconnaissance du Corps 
au chapitre 5, et les Rituels 
du Plaisir pour soi-meme 
au chapitre 7 
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Quand vous aurez rempli votre liste, vous verrez que le livre 
rdpondra k vos desirs les plus importants sur l’dldvation sexuelle. Ecrire 
vos desire et trouver ou ils s’adaptent au texte vous aidera k poser les 
bases de la confiance et de l’excitation qui vous motivera pour votre 
formation k l’Extase sexuelle. 

De plus, vous ne devez pas craindre que cette formation vous oblige 
k renoncer it quelque aspect de votre vie sexuelle. Elle vous offre 
plutot, par de nouvelles approches, un complement it tout ce dont vous 
jouissez maintenant. Pour apprdcier si la nouvelle approche vous est 
bdndfique, & vous et k votre partenaire, vous pouvez l’utiliser plus 
souvenL On ne peut dchouer. Vous y arriverez k votre fagon, k votre 
propre rythme, en respectant votre propre experience. 

En dernier lieu, on apprend des techniques seulement pour les 
depasser et se relaxer dans 1’ acceptation de soi interieure. La Sexualite 
Sacrde ne s’atteint pas par l’effort ou la conquete, mais par la 
connaissance que vous avez deji des moyens ndeessaires pour creer le 
plaisir et la joie. Vous pouvez commencer tout de suite, du point ou 
vous en etes. 


Suivre pas a pas la formation 

Bien que vous ayez des exercices spedfiques qui sont proposes et 
qui peuvent vous motiver a continuer la formation, il est tres important 
de suivre l’ordre dans lequel ils sont presentes, pas a pas, chapitre par 
chapitre. Si vous avez participe a d’autres programmes de developpe- 
ment de soi, vous trouverez certaines exercices familiers et simples k 
aborder. C’est un signe positif pour vous, parce qu’il signifie que ces 
exercices seront plus faciles k assimiler; toutefois, n’en sautez aucun, 
parce que chacun prepare au suivant, et leurs effets sont cumulatifs. 
L’arrangement sequentiel est fait d’une maniere qui augmente au plus 
haut degre vos chances de structurer votre energie sexuelle et de 
ressentir l’extase. 
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Vous pouvez egalement etre tentd de modifier les exercices prdsen- 
tds dans ce livre pour les mdlanger & votre fa^on. Ces techniques sont 
trds puissantes et, dans le passe, ont souvent 6t6 garddes secrdtes, parce 
qu’elles dtaient considdrdes comme trop intenses pour que les gens les 
essayent sans la direction formelle d’un maitre. Accordez-leur le 
respect qui leur est du, et n’essayez pas de crder une formation 
diffdrente avant d’avoir achevd celle-ci. 

Pour determiner vos progrds, rappelez-vous que le premier pas est 
la pratique, le deuxidme est la jouissance, et le troisidme 1’integration. 
Quand vous vous rendrez compte que vous ressentez, aprds l’effort et 
la concentration de la pratique, une jouissance sans melange - quand 
vous chevauchez la crete d’dnergie que l’exercice a suscitde - vous 
saurez que cet exercice a dtd profitable. Ne vous sentez pas ddcouragd 
si tel exercice semble d’abord difficile. Comme le passager d’un avion 
qui decode par une matinee brumeuse, vous ne pouvez rien voir tant 
que vous n’avez pas atteint une certaine altitude. Puis, brusquement, 
on traverse les nuages et le ciel bleu apparait, le soleil luit. Vous 
pouvez intdgrer la rndthode que vous avez apprise a votre fa?on de 
faire 1’amour. Quand vous sentez que vous avez atteint cette dtape, 
passez a 1’exercice suivant. 

Quand vous aurez achevd tout le cours, vous pourrez utiliser le livre 
comme un coffre au trdsor, choisissant la methode dont vous aurez 
besoin dans une situation donnde. Par exemple, si vous vous etes 
dispute avec votre bien-aimd, vous pouvez utiliser les moyens men- 
tionnes au chapitre 3 ou 8 pour vous aider a resoudre le probldme. Si 
vous voulez renforcer davantage votre sensibilite dans l’acte sexuel, 
vous pouvez repeter les exercices mentionnes au chapitre 10, et ainsi 
de suite. 


Apprendre les instructions 

Les instructions detailldes sont donndes pour chaque etape. Suivez- 
les soigneusement. D’abord, quand un exercice ne vous est pas 
familier, vous aurez besoin de suivre pas a pas les fils conducteurs. II 
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y a plusieurs fagons pour ce faire. Si vous etes seul, vous pouvez 
enregistrer les instructions sur une cassette et pratiquer en dcoutant 
votre propre voix - une fa^on merveilleusement efficace et persuasive 
de procdder. Si vous avez un partenaire, vous pouvez vous guider 
mutuellement, l’un lisant et l’autre pratiquant. Puis, quand l’exercice 
vous deviendra plus familier, vous arriverez k rdduire les instructions 
k un rdsumd, ou peut-etre meme k une sdrie d’images mentales qui 
dvitent les mots. 

Vous pouvez comparer l’art d’assimiler les instructions au suivi 
d’une recette de cuisine. Initialement le cuisinier peut rdpdter k haute 
voix chaque dtape : « D’abord, je dois peler les pommes de terre, puis 
les faire bouillir jusqu’& ce qu’elles soient tendres, puis les dcraser en 
purde ». En arrivant k connaitre la recette par coeur, il peut simplement 
dire « peler, bouillir, dcraser ». Finalement, il ne dira plus rien du tout, 
meme pas pour lui-meme, mais gardera une image mentale des 
pommes de terre peldes, bouillies et dcrasdes. Le meme type de 
processus se ddveloppera quand vous rdpdterez les exercices et les 
mdmoriserez. 


La Pratique 

Dans ce livre vous devrez ignorer les vieilles habitudes et en 
assimiler beaucoup de nouvelles, done ne vous pressez pas. Soyez 
patient avec le matdriel et avec vous-meme. Vous ne serez pas 
capable de compldter la formation en un week-end ou meme en une 
semaine. Quand je travaille intensdment avec un groupe, la Forma¬ 
tion k 1’Amour et k l’Extase prend 30 jours. Travailler individuel- 
lement ou avec un partenaire k votre propre rythme prendra plus de 
temps. 

Ce livre contient environ 50 exercices qui durent entre 15 minutes 
et 90 minutes, done un total d’environ 75 heures. Vous aurez besoin 
de rdorganiser votre vie quotidienne, en rdservant du temps pour 
pratiquer, ou vous pourrez vous concentrer sur votre bien-etre et votre 
jouissance. Par exemple, vous pouvez ddcider de consacrer une soirde 
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par semaine k la Sexuality Sacrde, en commen^ant k 18 heures, afin 
d’avoir suffisamment de temps pour les prdliminaires. Maintenez ce 
rendez-vous, meme si vous etes la seule personne concemde. Eventuel- 
lement, vous pouvez rdserver un week-end par mois. 

Au commencement de chaque stance, cr6ez une vision claire de ce 
que vous voulez accomplir et des strategies que vous emploierez pour 
favoriser l’dtablissement d’une atmosphere de celebration et d’intimite 
- avec vous-meme et avec votre partenaire. Remplissez la soiree 
d’attente et d’excitation, comme si vous etiez en train de reinventer 
votre lune de miel. Vous pouvez pratiquer chez vous ou ailleurs. La 
qualite de l’environnement compte plus que le lieu. 

La formation vous offre la possibilite d’avancer doucement, tout 
en prenant du bon temps. Elle vous conduit par des etapes qui 
revitaliseront votre corps, developperont votre respiration, et aigui- 
seront votre imagination d’une fa$on sexuellement creatrice et 
nourrissante. Prenez le temps de lire chaque chapitre avant de 
commencer. Puis, k votre propre rythme, jouissez de chaque exer- 
cice pour lui-meme, comme vous jouiriez de chaque bouchde 
pendant un repas de gourmet. 

Soyez ddtermind. A moins que vous ne vous consacriez de tout coeur 
aux exercices de ce livre, tout restera thdorique. Selon mon experience, 
la meilleure fa§on de pratiquer est de le faire avec un esprit d’aventure, 
en se disant : « Je vais ddcouvrir du nouveau ». Comme un explora- 
teur, vous pouvez dire : « J’irai au bout de ce voyage et j’apprendrai 
plus sur moi-meme ». Essayez dgalement de maintenir une quality 
d’innocence, en disant : « Je ne me comparerai pas aux autres ou je 
n’estimerai pas connaitre un exercice sans avoir pris la peine de 
l’essayer ». 

Vous pouvez produire et contenir la nouvelle dnergie ddcrite dans 
ce livre seulement par la pratique. C’est la seule fa?on dont vous 
pourrez cr6er des nouveaux senders dans votre corps, pour que cette 
dnergie puisse se ddplacer et s’dtendre. 

II se peut qu’en faisant un exercice plusieurs fois, vous ayez 
1’impression que rien ne se passe. Puis, quelques jours plus tard, en 
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faisant un exercice different, ou en dtreignant votre amant, des trans¬ 
formations surviendront - vous respirerez plus profonddment sans 
mdme y penser, vous vous sentirez plus concentrd, vos organes 
gdnitaux sembleront plus vivants que jamais, de nouvelles parties de 
votre corps seront stimuldes, vous vous adresserez k votre partenaire 
avec plus d’humour, plus de patience. C’est comme broder une 
tapisserie - vous vous concentrez sur un point k la fois, et la beautd 
complete du module apparait peu a peu. 


Pratiquer seul 

De nombreuses personnes venant suivre mon stage de formation - 
specialement les femmes - croient qu’il est de la plus grande impor¬ 
tance d’avoir un partenaire et elles se sentent ddcouragdes si elles n’en 
trouvent pas un. Mais il est possible d’accomplir presque toutes les 
dtapes de cette formation tout seul. Par exemple, au deuxidme chapitre, 
au lieu de faire la Salutation du Coeur a votre partenaire, vous pouvez 
le faire devant un miroir, k vous-meme. Au chapitre 3, au lieu de 
repondre aux questions sous la forme d’un dialogue, vous pouvez le 
faire avec une cassette enregistrde ou en utilisant un journal intime. 
Vous avez besoin d’un partenaire pour les exercices des chapitres 8 et 
10, mais mdme les exercices les plus avancds des chapitres 11 et 12 
peuvent etre effectuds seul. 

Si vous cherchez un partenaire, ne partez pas avec l’idde de trouver 
Monsieur Parfait ou Madame Merveilleuse pour arriver a l’orgasme 
cosmique. Ces partenaires iddaux ne sont qu’une invention de l’ima- 
gination. En restant rdaliste, en exprimant chaleur et enthousiasme k 
ceux que vous connaissez et en lesquels vous avez confiance, vous 
trouverez un ami avec lequel partager cette aventure. 



Pratiquer avec un partenaire 


Meme si vous pouvez l’aborder seul, la formation offerte dans ce 
livre est particulferement bdndfique pour les couples. Progresser en¬ 
semble, 6tape par 6tape, c’est s’aider mutuellement pour apprendre un 
nouveau langage, ddcouvrir un vocabulaire nouveau et excitant. Les 
gens qui s’aiment sont avantag^s dans cette formation, parce qu’ils se 
sont d6ja engages k 6voluer ensemble. 

Quand vous venez k deux, il y a souvent un moment d’h6sitation ou 
de nervositd. Vous ddsirez avoir une vraie liaison de coeur a coeur, 
alors qu’elle a l’air inquietante. Une resistance et une tension peuvent 
apparaitre sous la forme de brusques maux de dos, des sourires 
exag6r£s, des excuses, vous avez quelque chose d’urgent k faire avant 
d’etre disponible. C’est pourquoi il vaut mieux vous relaxer d’abord 
ensemble. La rencontre pour pratiquer commencera par une pause, un 
moment pris pour faire la transition entre un horaire charge et la 
relaxation confiante. Vous relier centre & centre rendra l’experience 
plaisante, donnera plus de profondeur a votre rencontre, plus de force 
k votre pratique. 

En etant en accord avec vous-meme, vous cherchez d’abord k 
eiiminer toutes les pensees negatives ou les tensions qui peuvent 
bloquer le flux d’energie entre vous. J’ai souvent compare ce 
reglage interne k ce qui se passe quand on est sur le point de 
plonger dans des eaux inconnues. Vous ne vous lancez pas avec 
desinvolture de la falaise. D’abord vous verifiez d’ou vous allez 
sauter, puis le paysage general, les courants, la couleur de l’eau, 
votre respiration, et finalement votre engagement interieur. Cet 
accord vous equilibre - un sentiment d’etre ddtendu et chez soi en 
vous-meme. Etre relie a vous-meme vous permet de vous relier k 
votre partenaire. Quand votre partenaire sent que vous etes en 
liaison avec vous-meme, il vous fera confiance pour s’ouvrir et 
vous croire. 

Des moments de fusion et de communion profonde surgiront entre 
vous et votre partenaire. C’est pourquoi, au d£but et it la fin de chaque 
exercice, je vous conseille de rassembler votre dnergie et de revenir £ 
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votre propre centre, pour qu’ainsi vous vous « rappeliez k vous » plutot 
que de rester perdu dans 1’autre personne. La force intdrieure et 
l’inddpendance par rapport k votre partenaire seront augment&s si 
vous effectuez la formation de cette fa^on. 


Pratiquer avec un partenaire du meme sexe 

Meme si dans ce livre je m’adresse aux partenaires h6t6rosexuels, 
ces exercices peuvent etre b6n6fiques aux partenaires du meme sexe. 
Comme je vais l’expliquer en detail plus tard, le but de la Sexualitd 
Sacrde est de permettre k chaque personne d’explorer les aspects autant 
masculins que fdminins de sa nature, et de ddvelopper ainsi l’dtendue 
de 1’experience drotique. D’un point de vue tantrique, ce ddveloppe- 
ment - surtout au ddbut de la pratique - peut avoir lieu plus facilement 
quand les polaritds masculine et feminine sont prdsentes sous la forme 
d’un homme et d’une femme. Cependant, tout rapport ou les qualitds 
masculines et feminines sont consciemment developpdes, peut crder un 
support pour explorer la Sexualitd Sacrde. Par exemple, dans les 
rapports sexuels entre deux hommes, il y en a un chez qui les qualitds 
masculines sont dominantes tandis que l’autre est plus fdminin. La 
meme chose se passe dans la plupart des rapports sexuels entre 
femmes. Cette formation aidera les partenaires du meme sexe k 
ddvelopper la conscience des deux polaritds qu’ils ont en eux, leur 
donnant ainsi de nombreux roles k explorer. Cela aidera dgalement, je 
l’espere, k leur offrir un contexte pour soutenir leurs pratiques au-delck 
des jugements moralisateurs sur ce qui est « acceptable » sexuelle- 
ment. Dans les anciennes traditions hindoue et grecque de la sexualite 
sacrde, aussi bien que dans de nombreuses autres cultures, il n’y a pas 
de jugements sur le fait d’aimer une personne du meme sexe. 


Courtiser un partenaire reticent 

Cette formation vous enseigne dgalement l’art de faire la cour et 
d’amener un partenaire reticent aux delices de la Sexuality Sacree. Si 
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votre partenaire ne desire pas s’impliquer, ne protestez pas, ne vous 
ddcouragez pas et n’essayez pas d’insister, cela pourrait le rendre 
encore plus reticent. Considdrez plutot cette resistance comrae un ddfi 
pour ddvelopper votre art de la seduction. Cela, aussi, est une partie 
de votre formation k l’art de l’extase sexuelle. Soyez positif et 
soutenez-le, sans critiquer et sans exiger. Essayez les exercices pour 
vous-meme. Comme je l’ai dit, de nombreux exercices peuvent etre 
effectu6s seul. En appliquant vos nouvelles competences en amour, 
sans qu’il soit absolument ndcessaire de le dire k votre partenaire, vous 
renforcerez de beaucoup votre experience. Votre capacitd accrue de 
jouir de vous-meme peut se montrer une attraction bien plus forte pour 
la Sexualitd Sacrde que tout ce que vous pourriez dire. 

Vous devez suggdrer des surprises attractives, comme un week-end 
k la campagne ou une soirde spdciale pour la relaxation et 1’ amour. 
Pendant ces moments-l&, proposez de mettre en scene un des exercices 
que vous pensez le plus approprid k la situation, peut-etre sans prdciser 
d’oii il vient. Vous ddcouvrirez que le livre contient de nombreux 
exercices iddaux, comme le Rituel de l’£veil des Sens au chapitre 4. 
Utilisez-les pour initier votre partenaire aux plaisirs offerts sur la voie 
de la Sexualitd Sacrde. 

Vous donner k votre partenaire de cette manidre sensuelle est, 
cependant, seulement la moitid de l’affaire. Pour s’impliquer dans la 
formation, votre partenaire doit dgalement apprendre l’art de la rdci- 
procitd. Done, aprds avoir donnd du plaisir k votre partenaire, expli- 
quez-lui que vous voudriez renverser les roles et recevoir k votre tour 
un prdsent. Dites-lui ce que vous voulez : un massage, une conversa¬ 
tion sur votre fa?on de faire 1’amour. 


La sexualite saine 

Dans la Sexualitd Sacrde on met 1’accent sur la erdation d’une vie 
amoureuse plus saine, plus entidre, plus heureuse, done, il n’y a pas 
de place dans cette vision pour des comportements qui propagent la 
transmission des maladies. Pour etre certain que vous n’aurez pas de 
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problfcmes, non seulement pendant que vous expdrimentez les exerci- 
ces ddcrits dans ce livre, mais dgalement dans votre vie quotidienne, 
je vous incite h lire l’appendice sur la sexualitd saine, avant de 
commencer les exercices, et de suivre soigneusement mes conseils. 


Vivre dans le present 



Le secret est contenu en entier dans la fa^on dont on 
approche la question du temps. Depuis la prime enfance, 
la plupart d’entre nous ont appris a diriger leur attention 
vers le passe et lavenir. Ce sont de jolis endroits a 
visiter, necessaires, en fait, a la survie et au succes. Mais 
ce n’est pas la que se trouve le plaisir. Si vous voulez 
vraiment le trouver, commencez par diriger votre atten¬ 
tion sur le present. 

George Leonard 


La cle pour ressentir l’extase sexuelle, seul ou avec un partenaire, 
c’est d’etre enticement engage dans ce que vous faites ici et mainte- 
nant, et de maintenir cette attitude a chaque etape. Cela veut dire nc 
pas penser a ce que vous allez faire ensuite, ne pas comparer l’expe- 
rience que vous avez aujourd’hui avec celle d’hier. 

Vous devez en savoir suffisamment sur la meditation pour saisir le 
concept de la presence a chaque moment, mais une comprehension 
intellectuelle n’est pas la meme chose qu’une pratique. L’instant est 
trompeur. Notre culture nous dit que le bonheur est rarement mainte- 
nant, mais qu’il est a portde de la main et, de ce fait nous pensons plus 
a des evenements futurs. II faut de l’agilite mentale pour casser cette 
attitude et comprendre que le moment present est le seul moment reel 
- la seule realite que vous puissiez reellement sentir, vivre, et qui puisse 
vous apprendre quelque chose. L’extase sexuelle arrive quand vous 
etes si absorbe par la plenitude du moment present que rien d’autre 
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n’existe. Je vous foumirai, d’un bout k 1’autre de ce livre, des moyens 
pour rester concentrd sur le moment present. 


Resoudre un « probleme » d’orientation 

Au ddbut vous pouvez douter d’une extase lide k la sexualitd. 
Beaucoup de gens sentent qu’il y a de serieux probldmes k rdgler 
avant de pouvoir meme songer k l’extase. Par exemple, certains 
croient qu’ils ne peuvent pas satisfaire leur partenaire, ou qu’ils 
djaculent trop tot, qu’ils ne sont pas assez attirants, ou qu’ils ne 
ressentent rien. J’ai fait l’expdrience de nombreux probldmes de ce 
genre et je les ai resolus grace k la formation prdsentee dans ce 
livre. 

Le secret de la Sexualite Sacrde est de celdbrer et d’atteindre la 
perfection inherente k votre nature extatique, d’enseigner comment 
jouir de votre sexualitd - et, en vdrite, de votre vie -, cette danse dans 
laquelle vos aspects spontands, sensuels, vibrants, peuvent etre decou- 
verts et prendre forme. Cela peut paraitre invraisemblable (« Ecoute, 
ne me parle pas de celebration; j’ai un probleme sexucl grave a 
rdgler »), mais, k nouveau, l’experience m’a montrd que se concentrer 
sur son sentiment de bien-etre et sur ce qui doit marcher dans votre 
vie est de loin plus utile qu’accorder une attention obsessionnelle k des 
difficultds apparemment insolubles. Quand un patient se plaint d’etre 
timide ou d’avoir des difficultes direction ou autres, je dis toujours : 
« Bon, oublions cela maintenant et concentrons-nous sur toutes les 
fa$ons dont vous pouvez vous sentir bien grace a des iddes positives 
et a des exercices de confiance en soi. » 

Ce livre n’offre pas une thdrapie ou une cure pour les dysfonc- 
tionnements sexuels. II est base sur l’idde que la gudrison sexuelle, 
aussi bien que la croissance personnelle, peuvent etre obtenues par 
le plaisir et le ddlice bien plus facilement que par un « travail » sur 
le probleme. Vous vous concentrerez sur ce que je pense etre la 
solution de base k presque toutes les difficultes sexuelles - une 
nouvelle approch'e qui suppose que vous, en tant que personne, etes 
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d£j& entier, sain et naturellement capable d’une grande jouissance. Tout 
ce qu’il vous faut c’est changer de perspective et avoir quelque 
encouragement pour revendiquer votre potentiel de plaisir illimitd. 


Surmonter sa resistance 

Parfois vous aurez it faire face k une resistance, vous aurez 1’impres¬ 
sion que vous ne ressentez rien, ou vous aurez peur que cela « ne 
marche pas ». Ou, pendant la pratique, votre dnergie vitale peut se 
situer k un niveau d’intensity auquel vous n’etes pas habitud, comme 
quand on fait du jogging au point de sentir ses poumons bruler - une 
impression subjective plutot qu’un fait rdel. Quand cela arrive, vous 
pouvez etre tentd d’arreter l’exercice. J’encourage mes patients k se 
rendre compte de ces moddles comportementaux et it continuer de 
pratiquer, pour arriver, k leur propre rythme, k vaincre la resistance et 
k ddcouvrir que de telles percdes sont divertissantes et droles. Si vous 
voulez prendre une pause quand l’dnergie monte trop haut, libre it vous. 
Mais revenez ensuite k la pratique et essayez de ddpasser le point de 
rdsistance. 



Fritz Peris a dit une fois que la seule difference 
entre un homme sage et un fou est que le sage sait 
qu 'il joue. 

Bernard Gunther, Dying for Enlightenment 


Regardez chaque dpisode de rdsistance comme une occasion d’en 
apprendre plus sur votre savoir innd. Vous allez connartre des change- 
ments importants, affronter les vieux comportements, ddfrer les croyan- 
ces dans lesquelles vous avez dte dlevd. Nous n’avons pas dte entrarnds 
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k l’extase sexuelle. Notre sexuality a 6t£ limit£e par des fronti&res bien 
ddfinies de comportement, mesur£e, analysde et compartimentde. 

La Sexualitd Sacr6e est un appel k ddpasser ces fronti£res. Au ddbut 
vous allez avoir l’impression d’entrer dans un territoire inexplor£. Cela 
peut sembler dangereux. Vous quittez l’ancien; vous n’avez pas encore 
essayd le nouveau. Maintenant, le moment est venu de se poser la 
question « Est-ce que j’ai une vie amoureuse satisfaisante ? Et si non, 
ai-je envie de la changer ? » Lire ce livre, suivre sa formation, c’est 
un grand saut. Si vous vous etes engage k le faire, je rends hommage 
k votre courage. Ensemble, nous allons transformer les attitudes et les 
strategies qui vous ont tenu loin de l’6tat le plus profond, le plus innd 
et le plus naturel de l’etre : l’extase. 

En effectuant ces explorations vous n’apprendrez pas seulement des 
approches et des pratiques nouvelles, vous apprendrez aussi k renoncer 
k des habitudes et k des comportements qui vous limitent et & les 
remplacer par des formes plus satisfaisantes. Vous vous ouvrirez k des 
savoir-faire et k des dtats de conscience qui sont d6j& en vous, que vous 
devez reconnaTtre, vous rappeler ou reddcouvrir. 

Tandis que vous avancerez dans les exercices, je vous donnerai des 
suggestions et des directives tirdes de cultures et de traditions diffdren- 
tes, vous offrant des alternatives pour atteindre votre but, pour qu’ainsi 
vous vous constituiez un ensemble complexe de competences. A 
chaque dtape, je vous encourage k assimiler ces savoir-faire d’uhe 
manure enjouee, sans effort. Concentrez toute votre attention sur 
chaque exercice. Vous verrez que les savoir-faire que vous avez ddj& 
pratiques et assimilds reviendront d’eux-memes quand vous en aurez 
besoin. Vous allez les intdgrer dans votre mantere de faire l’amour et 
dans votre fa?on de gouter la vie naturellement, parce que vous vous 
rappellerez qu’ils sont bons. 

Au cas ou vous vous sentiriez entraind au-deli de vos limites, 
rappelez-vous que les milliers de gens, jeunes et vieux, qui ont suivi 
le stage de formation, ont eu la meme impression, meme s’ils ont 
vaincu leurs hesitations. Faites confiance au processus pour avancer un 
peu plus. 
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Parfois vous aurez dgalement 1’impression que ce livre vous 
prdsente un point de vue inhabituel, ou que je vous conseille quelque 
chose d’dtrange. Si c’est le cas, je vous demande, comme je le 
demande k mes patients, de renoncer k vos iddes prdcon?ues et, 
comme dans la tradition Zen, de « vider votre coupe », pour pouvoir 
ainsi assimiler de nouvelles informations, dans un esprit de curiositd 
et d’innocence. Parfois, je fais prdcdder les instructions par les mots 
Vous trouverez que. Quand vous voyez cette phrase, je vous demande 
de faire confiance k mes annees d’expdrience en tant que professeur, 
et la fa?on la plus facile de le faire est de vous comporter comme si 
les suggestions offertes par ce livre travaillaient pour vous. En 
adoptant cette strategic simple, vous ddcouvrirez comment ne pas 
empecher l’extase. 

Un sage m’a demandd une fois de repondre a une question. Mon 
subconscient a rdsistd Je n’ai pas pu repondre et je l’ai dit. « Bon, si 
vous connaissiez la rdponse, que serait-elle ? » a-t-il demand^ pour 
m’encourager. Ma resistance a disparu, tout d’un coup. J’ai su quoi 
dire. 

De la meme fa^on, si vous hesitez dans cette formation, imaginez- 
moi vous disant, comme un guide amical : « Bien, si vous vouliez 
continuer avec l’dtape suivante, que voudriez-vous faire ? » Alors vous 
connaitrez la reponse. 


Que faire quand on doute 

Le doute ne doit pas etre un probleme. Si le manque de confiance 
en vous vous assaille - si, par exemple, vous vous dites : « Je suis trop 
maladroit pour me ddbrouiller » - gardez votre sens de l’humour. Dites 
plutot: « Bon, je suis maladroit - et alors ? Je peux toujours faire avec 
et avoir du bon temps ». Dans les moments de doute, essayez de ne 
pas lutter avec votre propre resistance, restez detendu en l’acceptant, 
tout en continuant l’exercice. Voici quatre dtapes qui vous aideront a 
continuer. 
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I Vous n’etes pas seul. Pas une seule personne ayant accompli ce 
stage de formation ne s’est plainte, de quelque fa£on que ce soit, que 
cela ne marche pas. 

I Allez h la source de la resistance. Essayez de comprendre d’ou elle 
vient. La source est une peur profondement cachde en vous-meme, qui 
vous rend contract^, retenu et abandonnd, parce qu’ii un niveau 
subconscient vous ne ddsirez pas ressentir 1’inconfort, ou la douleur 
qui apparaissent si vous faites revivre des vieux souvenirs traumatiques 
ayant inhibe votre sexualitd. 

I Identifiez la peur. Nommez-la. Decrivez-la dans votre journal, ou 
discutez-en avec votre partenaire. Si vous ne vous derobez pas, mais 
persevdrez, vous aurez probablement une experience directe de la peur 
qui aura 6te stimulde - par exemple, la peur d’etre touche d’une 
manure particuliere ou k un endroit particular. II y a certains exercices 
dans ce livre ou il est possible que cela vous arrive, et je deeds en 
detail comment traiter de telles situations. 

I Traversez-la, exprimez-la, ressentez-la. Les significations les plus 
anciennes du mot peur signifient « passer a travers », done si vous 
vous y conformez, vous allez comprendre qu’il est dans l’ordre evolutif 
des choses de vous deplacer dans la peur au lieu de vous replier quand 
la peur se manifeste. Quand vous vous deplacez dans la peur, vous 
ressentez une detente de Pdnergie bloquee, suivie d’un plus grand 
plaisir. Alors vous comprendrez que la peur est un bon professeur. 


Aussi je n’entends pas que vous negligiez vos limites. Si vous 
arrivez a un point ou vous sentez que le d£fi est trop grand, ayez 
confiance en vous et arretez l’exercice en douceur, suivant les indica¬ 
tions. Essayez de ne pas terminer une stance sur une note negative ou 
une interruption brusque, parce que cela ira a l’encontre de tout le 
processus de ddveloppement, de relaxation et de confiance. 



Soyez enjoue et gai 


L’enjouement est une expression de l’enfant qui est en chacun de 
nous. Cela veut dire que, en ddsirant sincdrement explorer les mdthodes 
conduisant h la Sexualitd Sacrde, vous voulez y prendre plaisir. Faire 
appel & notre sens de l’humour peut augmenter la sensation d’dpanche- 
ment et d’acceptation de soi. L’attitude enjoude vous mdne au-delk du 
sentiment de votre importance - « Je dois l’avoir comme je le veux » 
ou « Rien d’autre ne marchera » ou « Je dois rdussir ou elle pensera 
que je suis un incapable ». Si vous envisagez l’enseignement avec joie, 
la formation sera non seulement plus facile, mais plus efficace. 

Tout au long de ce livre je vous demanderai de jouer, de faire 
«comme si », d’essayer les exercices sans juger ou vous inquidter du 
rdsultat Contentez-vous de jouer. 


VEnchantement du Son 

La musique est un rdvdlateur si efficace, qu’elle peut augmenter de 
beaucoup la portde des exercices. Selon son tempo, son ton et ses 
harmoniques, la musique peut calmer ou accdldrer le rythme de la 
circulation sanguine, stimuler ou calmer le systdme nerveux, et amd- 
liorer vos facultds intuitives. Utiliser de la musique augmentera l’effet 
de vos exercices. Crdez votre propre sonothdque, pour que, en ap- 
puyant sur une touche, vous puissiez entrer dans une magnifique 
cathddrale ou chantent des voix angdliques, participer k une danse 
tribale africaine rythmique. Hotter reveusement sur un nuage, ou vous 
tenir au bord de l’ocdan. Utilisde de cette fa?on, la musique peut crder 
des cadres exquis pour l’amour et le plaisir. 



Un mot sur le langage 


J’ai essayd autant que possible d’dviter les termes techniques des 
pratiques spirituelles orientales, qui peuvent etre peu familiers ou preter 
k une mauvaise interpretation. J’ai utilise plutot des concepts occiden- 
taux chaque fois que cela a ete possible, ou j’ai crdd et expliqud ma 
propre terminologie d’enseignement Par exemple, au lieu de parler du 
Reveil de l’energie Kundalini, je parle du Rdveil de la Reaction 
Extatique. Cela me semble etre une approche plus pratique, conforme 
a mon desir de rendre le Tantrisme accessible aux personnes qui n’ont 
pas etudie les traditions extatiques de l’Orient. 

Toutefois, j’ai retenu quelques termes qui peuvent vous sembler 
dtranges. Par exemple, au lieu des termes penis et vagin, que je trouve 
froids, cliniques et impropres au romantisme et k la podsie de certains 
exercices, j’ai utilisd le mot tibdtain vajra pour le pdnis, et le mot indien 
yoni pour le vagin. Ceux-ci, et d’autres, seront ddfinis et expliquds dans 
le texte. 

Si pour quelque raison que ce soit vous les trouvez genants, 
choisissez le mot qui vous convient. Mais essayez d’abord mes 
expressions, s’il vous plait L’expdrience m’a montrd qu’elles aident k 
rompre avec des modules tempdramentaux basds sur le langage. Des 
mots anciens sont chargds de connotations qui sont souvent inconscien- 
tes et ndgatives. Des mots nouveaux offrent un nouveau monde. 

Maintenant vous allez commencer la formation. Le chapitre 1, Le 
Point de Vue Tantrique, changera des iddes habituelles, culturelles et 
individuelles, sur la sexualitd, et offrira l’altemative de l’attitude 
tantrique. 
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CHAPITRE 1 


LA SEXUALITE SACREE 
ET LE POINT DE VUE TANTRIQUE 


II y a quelque chose en chaque etre humain qui est... la veritable 
source de toutes nos possibility; c'est la graine de laquelle 
grandissent nos vies . Elle est Vorigine de chaque experience 
d’amour, de verite et de beaute que nous avons eue. On peut se 
rendre compte de sa presence en nous par Vintuition, la deduction 
ou la lecture, ou on peut la ressentir directement... La plus grande 
surprise dans ma quite du moi interieur a ete de trouver qu ’elle 
peut etre ressentie par tout etre humain, si cependant son desir est 
suffisamtnent sincere. 

Tim Galwey, The Inner game of Tennis 



La premiere fois que j’ai decouvert l’extase pour soi-meme, c’ctait 
en 1978, pendant une experience de privation scnsorielle qui faisait 
partie d’un projet de recherche psychologique. J’ai ete isolee pendant 
sept jours sept nuits, avec un casque anti-bruit, les yeux bandes, dans 
une chambrc sans lumiere, coupee des stimuli exterieurs. J’ai decouvert 
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peu k peu comment me relaxer profonddment et comment concentrer 
mon attention sur mes Emotions, pensdes, et sensations intdrieures. 
Aprds une pdriode d’agitation, j’ai senti monter une paix, une transpa¬ 
rence, comme si le «Moi» de la conscience normal - l’ego qui ddfinit 
chacun de nous comme distinct du monde - n’existait plus. Je me suis 
sentie en meme temps faire partie d’un tout et distincte, comme une 
vague fait partie de l’ocdan. Pourtant, j’ai dprouvd un sentiment de 
force et de sagesse, comme si k ce moment j’avais les rdponses a toutes 
les questions que je n’avais jamais voulu poser. Et je me suis entendu 
dire : « Ne cherche par l’extase hors de toi-meme. Elle est ddj£ en 
toi. » 

J’ai dprouvd cette experience en me concentrant totalement. C’dtait 
un paradoxe qui m’a fait rire. J’ai fait des recherches dans le monde 
entier pour apprendre ce qui pouvait m’ouvrir & l’extase, et, quoique 
cette recherche m’ait aidee dnormdment, la conclusion dtait que 
l’extase doit etre trouvde en soi-meme. Ce qui a confirmd ce que les 
maitres tantriques ont toujours dit : Votre vraie nature est beatitude. 
Si vous fermez les yeux pour plonger en vous-meme, si vous vous 
donnez la peine d’y pendtrer assez profonddment, au-dela du babil de 
la conscience quotidienne et des distractions exterieures, vous decou- 
vrirez que l’extase est d6j£ en vous, deux heures par jour. 

Cette intuition m’a donnd la force et le courage pour travailler avec 
d’autres personnes. Je sais que, quels que soient leurs problfcmes et les 
consequences de ceux-ci, je peux y faire face, sachant que, fondamen- 
talement, elles ont un potentiel d’extase dgal au mien. Je peux done 
les encourager & s’explorer et k avoir confiance en leur r£ussite. 
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UN PROCESSUS EN TROIS ETAPES 

L’ experience de privation sensorielle a confirm^ dgalement mon 
intuition que la relaxation dtait essentielle it l’extase. J’ai 6galement 
compris que la relaxation en elle-meme ne suffisait pas pour atteindre 
une reaction extatique, qu’un contexte special dtait ndcessaire, dans 
lequel le corps est inondd d’dnergie par des dtats intenses entrainant 
des Emotions profondes et des actions dynamiques qui ouvrent natu- 
rellement la voie vers la relaxation profonde. 

Ce contexte peut etre obtenu par diffdrentes approches, de l’ancienne 
meditation tantrique aux m^thodes modernes de travail corporel. 
Pendant mes anndes d’etude et d’experimentation, j’ai cherche la 
meilleure approche pour produire des etats extatiques et les integrer k 
l’experience sexuelle. J’ai abouti k un processus en trois etapes : 
Ddcouvrir la Dynamique de la Vibration, Reveiller la Reaction Exta¬ 
tique et Chevaucher la Vague de Beatitude. 


Decouvrir la Dynamique de la Vibration 

La sexualite est avant tout une question d’energie. Plus vous avez 
d’energie, plus vous pouvez etre heureux, et meilleur est l’acte sexuel. 
En premier lieu, vous apprenez a mobiliser votre dnergie et k l’expri- 
mer plus pleinement jusqu’k ce que vous ressentiez l’orgasme comme 
un « evenement dnergdtique » qui peut etre appris et reproduit indd- 
pendamment du contexte sexuel. Pendant ce processus, vous faites 
l’experience de la partie essentielle de l’orgasme, que j’ai appelde la 
Dynamique de la Vibration. 

En vivant la Dynamique de la Vibration, vous apprenez a recevoir 
differents types de vibrations et a les laisser agir jusqu’& ce qu’ils soient 
ressentis comme extremement plaisants. On arrive k une sensation de 
purification et de d&ontraction. Une fois que vous avez appris 
comment ressentir l’orgasme en tant qu’6v£nement dnergdtique hors 
du contexte sexuel, vous pouvez prendre la responsabilit£ de votre 
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bien-etre dans la vie sexuelle. Vous savez que la vraie source de votre 
plaisir n’est pas en votre partenaire, mais en vous-meme. 


Reveiller la Reaction Extatique 



Je suis le poete du Corps et je suis lepoete de I’Ame, 
Les plaisirs du del sont en moi et les tortures de 
I’enfer sont en moi, 

Je greffe et fais croitre sur moi les premiers, je traduis 
les secondes dans une longue nouvelle. 

Walt Whitman, Feuilles d’herbe 


Ayant appris k ddclencher la Dynamique de la Vibration, on vous 
enseigne ensuite a contenir l’dnergie, k vous relaxer en elle et a 
l’etendre dans le corps. C’est le secret fondamental de la Sexualite 
Sacree : l’extase arrive quand vous maitrisez Fart de vous relaxer dans 
un 6tat avancd d’excitation, sexuelle ou non-sexuelle, un 6tat que j’ai 
appele la Reaction Extatique. Vous pouvez ressentir cet 6tat avec ou 
sans partenaire, et pour un long moment. 

Au ddbut cela semble un paradoxe. Comment peut-on rapprocher 
des choses apparemment si opposdes, comme la relaxation et l’excita- 
tion ? Vous presumez que vous etes soit relaxd, soit excitd. Dans le 
domaine de la sexualitd ordinaire, la relaxation se produit seulement 
apres que Fexcitation sexuelle ait culmine par Forgasme. La Reaction 
Extatique, cependant, combine les meilleurs effets des deux : dnergie 
dlevde et calme profond. Ce n’est pas une altemance entre stimulation 
et relaxation, comme on peut le ressentir dans la sexualitd ordinaire, 
mais une resonance simultanee des deux. Dans la Reaction Extatique, 
vous permettez a l’energie de s’dlever a des niveaux de plus en plus 
hauts, tout en vous relaxant dans Fexcitation, la laissant s’dtendre dans 
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le corps et la contenant pour des moments de plus en plus longs. Vous 
atteignez ainsi une experience bienheureuse, r6gendratrice. 

De rdcentes etudes cliniques confirment mes propres recherches, 
montrant que, si l’orgasme sexuel est prolong^, la reaction naturelle 
du corps est de se relaxer. Le docteur Alan Brauer, co-auteur du livre 
OSP (L’Orgasme Sexuel Prolongd) explique qu’apres quelques mi¬ 
nutes de reaction orgasmique, le niveau d’excitation du corps dimi- 
nue - mesurd par le pouls, le taux respiratoire et la pression sanguine 
- meme si les contractions orgasmiques continuent. Brauer affirme : 
« L’experience subjective est celle d’un plaisir continu et croissant. 
Le corps rdagit comme s’il passait k un etat plus relaxd ». En tant 
que professionnel de la medecine occidentale, Brauer regarde ce 
rdsultat comme « surprenant ». Mais la tradition tantrique savait cela 
depuis des socles. 

Dans la Reaction Extatique vous apprenez comment produire des 
niveaux eievds d’excitation sexuelle qui sont suivis, juste avant la 
pointe du relachement orgasmique, par une complete tranquillite 
mentale. En meme temps, vous relaxez certains muscles, vous respirez 
profondement et lentement, et vous appliquez d’autres techniques 
simples qui transforment la nature de votre orgasme. Cela vous prepare 
k un orgasme complet, qui depend de la capacite du corps k vibrer 
au-deie d’un controle conscient. Au lieu d’une detente genitale locali- 
see, vous faites 1’experience d’une sdrie prolongde de vagues de 
pulsions subtiles, continues, qui s’dtendent k travers tout le corps, vous 
donnant 1’impression de vous fondre en votre partenaire. 

A ce point, les sensations orgasmiques ne dependent plus exclusi- 
vement de 1’interaction genitale, mais sont souvent per£ues comme un 
etat modifie de conscience. A la difference du court sommet de 
l’orgasme genital, ce que vous ressentez n’est pas un acte reflexe qui 
conduit k un relachement soudain et incontroie d’energie, mais une 
profonde detente qui est obtenue grace a une pratique controiee 
consciemment. Pendant que l’energie de vos corps se melange et 
fusionne, la communion sexuelle devient une experience d’intimite 
profonde. 
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Dans un sens, l’expdrience gdnitale normale revient k canoter sur 
une mer agitde dans une petite barque - vous bondissez sur les vagues. 
Au contraire, l’dtat extatique peut etre compare aux ondulations 16g£res 
d’une mer calme refldtant le soleil. La Sexualitd Sacrde vous apprend 
comment diriger votre barque plus adroitement, et aussi comment 
regarder la lumi&re du soleil sur les ondulations de la mer. 


Chevaucher la Vague de Beatitude 

A l’dtape finale de ce processus, vous apprenez la forme ultime de 
l’acte sexuel tantrique, doux et lent et qui peut transformer l’dnergie 
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de l’excitation sexuelle en pure beatitude. Tous les autres exercices 
de cette formation sont des prdparatifs pour cette etape finale - 
Chevaucher la Dynamique de Vibration - que j’enseigne en passant 
par sept dtapes. 

Vous commencez en chevauchant la vague d’dnergie qui a 6t6 
relachde par la Dynamique de Vibration. Cette dnergie est canalisde 
volontairement depuis les organes gdnitaux jusqu’k la tete. Les sensa¬ 
tions orgasmiques inondent le cerveau, et vous apprenez k perpdtuer 
1’experience extatique, en maintenant cet etat de 30 secondes h 
quelques minutes et, pour les etapes avancdes, une heure ou plus. 

La plupart du temps, l’acte sexuel est trds dynamique. Vous bougez 
vigoureusement, vous respirez fortement, en structurant la passion 
sexuelle jusqu’a ce que votre energie explose a l’exterieur en une 
detente finale. Par contre, l’orgasme cdrdbral ressemble au glissement 
uni, sans fin, d’un cerf-volant dans le vent Vous pdnetrez sans effort 
dans une sensation de flux, d mesure que les frontidres de votre corps 
s’eloignenL D’un point de vue tantrique, cet « orgasme du cerveau » 
stimule les cellules cerebrates et cree un pont entre les hemispheres 
droit et gauche, faisant fusionner l’intellect de l’hemisphere gauche 
avec les facultds intuitives du droit. C’est cette fusion qui cree 
l’expdrience de l’extase, a laquelle le corps, la raison, le coeur et 
l’csprit participent tous ensemble. 

Bien que la Chevauchee de la Vague de Beatitude ait dte en partie 
inspiree par les approches taoi'stes et tantriques de l’amour, elle ne m’a 
pas ete « transmise » par un professeur. Elle a dmergd de moi-meme, 
lentement, comme la conclusion naturelle de nombreux exercices 
differents, occidentaux et orientaux. Loin d’etre complexe ou dsoteri- 
que, c’est un processus clair, structure, accessible h. tous ceux qui 
ddsirent trouver une fagon douce et consciente pour « reunir l’esprit 
au sexe », pour honorer l’union sexuelle comme un pont entre le corps 
et l’ame. 

Pourquoi n’avons nous pas entendu parler auparavant de ce type 
d’orgasme ? Notre culture a oublid que l’dnergie sexuelle est l’expres- 
sion physique d’une force spirituelle. En vdritd, le desir de partager la 
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sexuality avec un autre etre humain est le reflet d’un besoin spirituel 
fondamental d’intdgritd et d’intimitd completes, transcendant le senti¬ 
ment individuel de separation et d’isolation. C’est le besoin de revenir 
£ la source originelle de la creation, it l’unite dont nous avons fait 
Fexperience dans la matrice et, au-delit, k Funite avec l’ego. On pense 
habituellement que F union sexuelle sans cet element sacre, operee 
seulement pour le plaisir, est suffisante pour satisfaire nos besoins. 
Cela arrive rarement, et seulement de maniere passagere. En ajoutant 
l’eiement sacre, nous pouvons ressentir une liaison avec l’energie vitale 



II n’est pas deraisonnable de croire que dans certai- 
nes conditions, Vorgasme sexuel peut diclencher une 
experience extatique. Les rapports sexuels rendent moins 
automaxique, en quelque sorte, notre real it e normale. 
Cela nous sort de nous-mimes, c’est une experience 
d’unite ardente ... Toutefois, ce n ’est pas le mime genre 
d’experience que I’extase mystique... les deux experien¬ 
ces sont assez similairespour qu’il ne soit pas etonnant 
que l’une peut mener a 1’autre. 

A.M. Greeley, Estasy 


elle-meme, avec nos impulsions creatives les plus profondes. 

Quand la sexualitd n’est pas envisagde sous son aspect spirituel ou 
sacre, elle est consider comme une activite purement physique, 
instinctive, et, ainsi, elle n’est pas respectde. Elle est sou vent mal 
employee, associee au pouvoir personnel - la domination d’un sexe sur 
l’autre - et k la conquete. Privee de ses dimensions sacrees, l’energie 
sexuelle est rdprimee et finalement dirigde contre la vie, ce qui conduit 
k l’irrespect, k la maladie, aux abus, au viol et a d’autres formes de 
violence sexuelle. 

Un conditionnement social ndgatif engendre inevitablement la peur, 
et cette peur est transmise de generation en generation, par l’interme- 
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diaire d’agents bien intentionnds, les parents, les professeurs, la reli¬ 
gion. Dans l’enfance, beaucoup d’entre nous assimilent les attitudes de 
condamnation de la sexuality sans meme se rendre compte de ce 
processus. Ce conditionnement paralyse notre spontaneity, notre ex¬ 
pression de la vitality sexuelle, notre plaisir et notre capacity d’aimer 
et de nous honorer ryciproquement. Dans ce contexte, la peur dit : 
« Attention - il vous en coutera si vous vous ouvrez plus completement 
a 1’amour et au sexe. » 

La peur inhibe aussi la communication sexuelle. Au lieu d’etre une 
profonde communion entre deux personnes, l’acte sexuel devient 
souvent une rencontre tendue ou les deux partenaires ont peur d’expri- 
mer leurs vrais besoins. Par exemple, bien des femmes croient que la 
seule fagon « adulte » de recevoir de la tendresse et de la chaleur est 
de se Her sexuellement & un homme. Elies ne peuvent communiquer 
leur besoin d’affection en dehors des relations sexuelles et finissent par 
se sentir manipulees. Ann Landers, joumaliste, demanda k ses lectrices 
si elles preferaient etre etreintes et tenues tendrement dans les bras ou 
faire l’amour. Sur les 90.000 femmes qui ont rdpondu, quelque 64.000 
pryferaient etre ytreintes doucement a la place des rapports sexuels. 
Pour elles, la sexuality n’apporte pas la tendresse et l’intimite qu’elles 
recherchent. Encore qu’il n’y ait pas d’incompatibility entre sexuality, 
caresses et tendresse. C’est simplement un manque de connaissance 
sur ce qu’il faut pour une experience pleinement satisfaisante, pour une 
vraie communion, pour les amener k se sentir uniques. 

La reduction de la sexuality a un acte purement physique favorise 
ygalement un regard extyrieur sur les rapports sexuels, et faire l’amour 
est alors une performance. « Tu y arrives ? » demande l’amant anxieux 
k sa compagne. Avec le rdsultat que nous ne pensons qu’ii. amdliorer 
notre performance. On veut toujours etre meilleur que Ton est et on se 
demande : Le fais-je bien ? et, par la meme, on reste contracte et 
stressy. Cette confiance dans les regards exterieurs, dans le ddsir de 
« bien faire », plutot qu’une confiance en nos propres expyriences, 
transforme l’amour en une idealisation de l’accomplissement de soi. 
Nos idees prycongues limitent notre potentiel sexuel. 
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Ce livre offre une solution basde sur la gudrison sexuelle et sur 
1’assurance que nous avons en nous, naturellement, la possibility de 
vivre la plenitude et l’accomplissement dans notre vie amoureuse. Je 



II est hautement probable que Vactivite sexuelle, ou 
plutot I'intiret frinitique pour la sexualiti qui caracte- 
rise la culture occidentale, n'est pas du tout, dans 
beaucoup de cas, 1'expression de Tintiret sexuel, mais 
plutot une recherche de la satisfaction du besoin de 
contact. 

Ashley Montagu, Touching 


veux, je ddsire vous faire voir jusqu’au bout, non seulement ce que 
vous etes, mais aussi ce que vous pouvez devenir et ce que vous voulez 
rdellement obtenir de votre vie amoureuse. Ma reponse a cette de- 
mande est toujours la meme: Je veux le meilleur. Ce livre vous montre, 
dtape par dtape, comment y arriver. 


AFFRONTER LES MYTHES SEXUELS 


Avant de commencer la partie pratique de cette formation j’aimerais 
creer un contexte thdorique approprid. Je commence en m’opposant 
bridvement a quelques-uns des mythes sexuels qui inhibent l’explora- 
tion joyeuse de notre sexuality. Comme je l’ai dyja dit, la plupart 
d’entre nous ont des attitudes conventionnelles qui influencent forte- 
ment le comportement, de mani^re inconsciente. Si Ton n’en prend pas 
conscience, on a peu de chances de transformer le comportement 
sexuel. 
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La sexualite a pour but la procreation 


Du point de vue chrdtien, la sexuality a pour but la procreation, 
et non pas le plaisir. Aussi, la joie et le sentiment de vie qu’elle 
peut nous apporter sont empoisonnds par la culpability. Pensez un 
instant combien de fois vous allez faire 1’ amour dans votre vie. Un 
des mes amis, agd de 43 ans, en a comptd 3000 fois. Mais pour 
faire un enfant, une seule fois peut suffire. Qu’allez vous faire des 
2999 autres fois ? 

Le rdle de la Sexuality Sacrye est de prendre soin de ces « autres 
fois », pour ddplacer l’accent de la procreation vers l’extase. 


L’acte sexuel est honteux 

Cette attitude de condamnation est issue de la tradition religieuse 
occidentale, de la syparation de la chair et de l’esprit. La sexuality 
reprysente la libido, la conduite instinctive qui ne peut pas etre 
controlde par la volontd; ainsi, elle est regardde comme dangereuse. 
Meme aujourd’hui, aprds la soi-disant rdvolution sexuelle des anndes 
soixante, ces attitudes influencent et paralysent nos impressions. A 
mon avis, les maladies sexuellement transmissibles, le SIDA et la 
pomographie, sont un rdsultat direct de la condamnation sexuelle. La 
Sexuality Sacrye vous apprendra de nouvelles fa?ons de percevoir 
l’expyrience drotique, fa?ons par lesquelles la sexuality est honorde 
comme une cdldbration, une crdation, un art 


La sexualite est naturelle, ne Ventravez pas 

On dit souvent: « Quand vous etes chaud, vous etes chaud; quand 
vous ne l’etes pas, vous ne l’etes pas ». L’idde exprimde ainsi est : 
n’intervenez pas dans le flux naturel de votre libido, « laissez-le 
arriver ». La nature sail ce qu’elle doit faire. Certaines personnes se 
figurent ainsi que 1’utilisation de toute cdrdmonie que ce soit dans le 
domaine du sexe peut gener leur spontanditd. 
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Pour ma part, je pense que 1’impulsion sexuelle n’est pas si 
« naturelle » qu’elle en a l’air. Elle est sans cesse influencde par le 
conditionnement culturel. Par exemple, « les hommes pr6f&rent les 
blondes », « les gros seins sont plus attirants » et « de grands penis 
donnent des meilleurs orgasmes » sont des iddes re 9 ues qui influencent 
nos inactions sexuelles. Nous sommes les produits de notre culture, 
non seulement pour la politique, pour le regime ou le sport, mais aussi 
sexuellement. L’expression de l’dnergie sexuelle est k la fois naturelle 
et culturelle, selon moi. 

Une grande partie de la sexualite consiste en reactions apprises. Par 
exemple, des recherches ont montrd que les sensations corporelles ne 
sont pas ressenties k leur dtat naturel, mais sont interprdt£es par le 
cerveau selon les experiences passdes, le conditionnement parental et 
les iddes culturelles revues. La nouvellc science du bio-feedback, qui 
controle la reaction cerebrale aux stimuli, a montre que les gens 
peuvent apprendre k influencer volontairement de nombreux types de 
reactions corporelles: ralentir les battements du coeur, controler la 
pression sanguine, sublimer la douleur. 

La Sexualite Sacrde vous enseigne comment ddsapprendre, transfor¬ 
mer et reconditionner les reactions corporelles pendant l’acte d’amour. 
La Sexualite Sacree n’est pas une ceiemonie, mais une preparation k 
l’acte sexuel, qui vous foumit des savoir-faire, augmente votre sensi- 
bilite, eiargit l’etendue des possibilites qui vous sont offertes. Quand 
vous aurez assimiie ces exercices, vous verrez que vous pouvez les 
integrer sans effort dans votre vie, sans gener votre spontandite. 


II y a une * bonne »fagon de faire Vamour 

Dans le film de Woody Allen Manhattan, une femme dit: « Aprds 
tous ces amides, j’ai finalement eu un orgasme, et mon mddecin m’a 
dit que ce n’dtait pas le bon ». Trop souvent des gens - spdcialement 
des femmes - tombent sous l’influence des « experts » qui, k travers 
des etudes scientifiques sur la sexualite, ont cr 66 une « norme » quant 
k la fa(on de faire l’amour. 
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La Sexuality Sacrde rejette toutes ces distinctions. Dans la pratique 
de la Sexualitd Sacrde il n’y a pas de mauvais type d’orgasme, ni de 
mauvaise fa?on de faire 1’amour, il y a seulement de mauvaises 
attitudes. Ce livre vous donnera la confiance en vous et vous fera 
ddcouvrir votre unicitd dans le royaume de l’drotisme. Il vous ensei- 
gnera que l’orgasme, en plus d’etre un dvdnement sexuel, peut etre 
dtendu k tout le corps, k la raison, au coeur et k 1’esprit. 


La sexualite est seulement une question genitale 

Chez de nombreuses personnes, la connaissance de la sexuality est 
limitde aux organes sexuels. La fdministe Germaine Greer observait: 
« Aprds tous les films porno, tous les vibromasseurs et toutes les 
techniques sexuelles, l’acte sexuel n’a pas tellement changd. Il se rdduit 
toujours k djaculer du sperme dans un vagin ». 

Il y a, cependant, une autre fagon de voir les choses. La Sexualitd 
Sacrde vous enseigne que l’orgasme gdnital n’est pas le seul but de 
l’intimitd sexuelle. Tout le corps peut etre transform^ en une zone 
drogdne, offrant une multitude d’expdriences drotiques et sensuelles, 
qui deviennent de plus en plus subtiles et extatiques. L’orgasme gdnital 
est la premidre dtape. La bdatitude est l’ultime. 


Les rapports sexuels sont la seule partie significative de la 

sexualite 

Dans notre culture, toute la sexualitd est dirigde vers les rapports 
sexuels. Les fa?ons de profiter du sexe sans pdndtration ont dtd 
reldgudes comme des prdludes, ou condamndes comme des pratiques 
immorales et malsaines. Le mot « prdliminaire » implique que des 
plaisirs sensuels comme le toucher, la caresse et le baiser sont 
applicables seulement dans le contexte des rapports sexuels. Ainsi, 
nous suivons un moddle plutot masculin de l’amour, chaud, pressd, qui 
dure quelques minutes et finit brusquement. Dans ce moddle, on 
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accepte l’id6e que la femme desire des rapports sexuels durs, agressifs, 
et rapides. 

Dans la pratique de la Sexualite Sacrfe vous ddveloppez l’art de 
l’drotisme k un degr6 hautement raffing et vous ddcouvrez que vous 
pouvez avoir des orgasmes corporels complets sans penetration. La 
Sexualite Sacr£e ouvre une perspective plus tendre, plus feminine de la 
sexualite, dans laquelle les rapports sexuels sont une part d’un tableau plus 
grand, qui inclut la relaxation dans un etat eievd d’excitation sexuelle. 


L’excitation sexuelle suit un modele bien defini 

Bien des hommes croient qu’en embrassant et en stimulant les seins 
et le clitoris d’une femme pendant quelques minutes, celle-ci sera prete 
tout de suite pour l’amour. De meme, des femmes, quand elles 
embrassent un homme et caressent son penis, attendent la fiere erection 
de « Monsieur Toujours-Pret» en quelques minutes. C’est pourquoi la 
sexualite reste limitee k quelques regions « chaudes ». 

La Sexualite Sacree vous apprend que tout le corps - les mains, 
l’estomac, les dpaules, le cou, les cuisses, le ventre, meme les pieds, 
sont egalement sensibles et capables de sensations orgasmiques. Toutes 
les parties du corps peuvent devenir aussi chaudes, sensitives et offertes 
que les parties genitales, et les pulsions orgasmiques ressenties dans 
ces parties du corps peuvent etre si satisfaisantes que le sexe genital 
passe au second plan pour un moment. II nous enseigne dgalement que 
la preparation k l’amour n’est pas seulement une question de stimula¬ 
tion physique, mais une delicate harmonisation entre amants, qui 
demande de la confiance, de l’ouverture, de la cr£ativit£ et bien 
d’autres qualitds mentales, £motionnellcs et spirituelles. 


Votre plaisir sexuel depend de votre partenaire 

L’idde erronde que vous 6tes dependant d’un partenaire responsable 
de votre accomplissement sexuel est tr£s rdpandue. Elle prone que la 
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source de votre plaisir n’est pas en vous, mais vient de ce qu’on vous 
fait, et de comment votre partenaire le fait. 

La Sexualitd Sacrde vous montre que vous 6tes responsable de votre 
entier plaisir sexuel, et cette comprehension est le premier pas vers 
l’apprentissage de l’art de l’extase. Une personne qui a ddveloppd sa 
capacity d’etre orgasmique par elle-meme est naturellement attirante 
pour les autres, et elle a plus de chances de trouver un partenaire 
susceptible de l’accompagner dans l’exploration poussde de la Sexua- 
litd Sacrde. 


Chez Vhomme, Vorgasme equivaut a Vejcculation 

Aussi longtemps qu’on pense que l’orgasme dquivaut k l’djaculation, 
le plus grand inconvenient sera la brifevetd de la conclusion de l’acte - 
habituellement de cinq k dix secondes. De nombreuses personnes 
croient que le but de 1’amour est d’arriver k la detente la plus intense 
possible de la tension sexuelle. C’est particulierement vrai pour les 
hommes, k qui on apprend que l’acte sexuel sans ejaculation ne vaut 
rien. 

Grace k la formation offerte par ce livre, un homme peut maitriser 
peu k peu son besoin d’ejaculer, pour pouvoir decider ainsi quand 
relacher sa semence, au lieu de ressentir cette action comme un spasme 
involontaire. Tout en developpant la Reaction Extatique, les hommes 
decouvrent qu’ils n’ont meme pas besoin d’ejaculer pour se sentir 
satisfaits sexuellement. En fait, ils peuvent, comme certaines femmes, 
faire l’experience d’orgasmes multiples, en separant l’orgasme de 
l’ejaculation. Ceci permet aux hommes de faire l’amour avec leurs 
partenaires presque indefiniment. Un homme peut avoir un orgasme 
qui se manifeste par de fortes vibrations genitales jusqu’aux subtiles 
sensations d’un courant traversant tout le corps, sans emettre de 
sperme : il n’y a pas de point de rupture post-ejaculatoire. La Sexualite 
Sacrde accentue 1’importance du plaisir preejaculatoire prolongd : 
l’intimite physique dont on jouit sans hate, pour elle-meme. 
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Le Tantrisme exige le celibat 

Quand les gens pensent au Tantrisme, ils spdculent souvent sur les 
moines cdlibataires et les yogis et, par consequent, sur la suppression 
de l’orgasme. C’est une idde erronde, impliquant que l’atteinte de 
l’extase est basde sur le refus d’une des activitds les plus plaisantes de 
la vie. Dans la pratique de la Sexualitd Sacrde, 1’amour est cultivd et 
celdbrd. C’est de la graine de l’amour que pousse la fleur de l’extase. 
La Sexualitd Sacrde vous enseigne que, pour etre pleinement compris, 
1’amour doit etre pleinement ddcouvert. 


Le Tantrisme deculpabilise le plaisir orgiaque 

Une autre idde rdpandue est qu’il dquivaut a une orgie sexuelle et 
qu’il encourage la complaisance hddoniste. Historiquement, les socid- 
tes ont oscilld continuellement entre rdpression sexuelle et permissivite. 
En vous abandonnant, vous rdpdtez des actes routiniers d’une fa?on 
mdcanique. Si vous etes tyrannique, vous ne ddcouvrirez jamais ce que 
la sexualitd peut etre. 

Le Tantrisme est la voie du milieu. II n’est ni indulgence ni 
rdpression. II vous enseigne a regarder en face votre sexualitd pour 
comprendre, ressentir et transformer, au lieu de lui etre soit hostile, soit 
asservi. Le Tantrisme offre des reponses pratiques a des questions 
fondamentales : Qu’est-ce que l’etat d’extase ? Comment peut-on y 
acceder par l’dtreinte sexuelle ? Comment peut-il prendre place dans 
le contexte culturel actuel ? Comment peut-il nous aider dans notre vie 
quotidienne ? 

II y a beaucoup de mythes sexuels propages par notre heritage 
culturel. En lisant ce livre, vous allez etre forcd de desapprendre 
beaucoup d’iddes stdrdotypdes qui ont inhibd votre sexualitd, et vous 
serez encouragd a ddvelopper des savoir-faire qui vous feront depasser 
les limitations imposdes au plaisir. Chaque chapitre discutera un mythe 
sexuel particulier, puis vous montrera l’expdrience d’une solution 
constructive it l’aide d’exercices specifiques. 


64 



Maintenant que nous avons abordd quelques-unes des iddes les plus 
courantes assocides h la sexualitd, j’aimerais vous presenter la perspec- 


Tout comme I'energie sexuelle a aide I'homme d 
incamer son etat spirituel dans le corps, elle peut 1’aider 
a revenir d’une manure pleinement consciente a son etat 
divin premier d'integrite. 

Elisabeth Haich, Sexual Energy and Yoga 



tive liberatrice offerte par le Tantrisme, pour qu’ainsi vous puissiez 
utiliser les exercices de ce livre de manidre positive. 


©©© 

LE POINT DE VUE TANTRIQUE 


Le point de vue tantrique accepte tout. Rien n’est defendu dans le 
Tantrisme. Tout ce qu’une personne ressent est une occasion pour 
apprendre, indifferemment de ce qui est habituellement juge comme 
bon ou mauvais. Par exemple, une situation dans laquelle vous 
ressentez une frustration sexuelle n’est pas jugee negative, mais 
consideree comme un enseignement. Elle fournit l’occasion de com- 
prendre votre motivation sexuelle. Qu’est-ce que cela signifie pour 
vous ? Quand avez-vous eu ce comportement par le passe ? Pourquoi 
toldrez-vous cette situation ? Quelles opportunites de changer avez- 
vous ? En repondant a ces questions, vous pouvez amdliorer votre vie 
sexuelle. Ce point de vue peut vous guider vers des experiences que 
vous souhaitez creer pour vous-meme. 

Dans le Tantrisme il n’y a pas de division entre le bon et le mauvais, 
l’acceptable et l’inacceptable. Par exemple, le Tantrisme, tel que je le 
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comprends, ne rend pas de jugement moral sur vos preferences 
sexuelles. On ne s’arrete pas spedalement sur la personne avec qui on 
fait l’amour, mais sur la manure de le faire. Ainsi, il peut etre pratique 
par tous ceux qui sont attires par son enseignement. 



« Celui qui connait le masculin, cependant s’accroche & ce qui est feminin 
devient un ravin, recevant tout ce qui existe sous le ciel. » 


Le point de vue tantrique est la plenitude, il embrasse tout, parce 
que chaque situation, plaisante ou deplaisante, est une occasion de 
devenir plus conscient de ce que vous etes et de la fagon de developper 
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vos capacitds. Et il foumit une excellente occasion d’intdgrer tous les 
aspects de vous-meme, y compris ces parties que vous rejetez ou 
cachez d’habitude. Cette vision reconnait dgalement qu’en chaque 
adulte il y a un enfant, naturel, non corrompu, qui peut explorer des 
territoires peu familiers ouvertement et innocemment L’innocence de 
cet esprit reste intacte et reprdsente notre capacity naturelle de profiter 
de la vie, d’aimer, de jouer, et d’etre extatique. J’appelle cet aspect du 
moi le Moi Extatique. 

Le Tantrisme croit dans la compldmentaritd des contraires. Les 
concepts de masculin et fdminin ne sont done pas divisds, sdpards pour 


Le Tantrisme est un culte de I’extase, une religion 
personnels basee sur Texperience mystique de la joie, 
plutdt que les dogmes etablis. La sexualite est sacree 
pour un tantrika. C’est un culte; elle est energisante et 
donneuse de vie. L’art, les ecrits et les rituels religieux 
tantriques glorifient la sexualite. Les Tantristes sont 
anti-ascetiques, ils affirment la vie, its enseignent la 
de converte de la verite divine a trovers Texaltation de 
I’etre entier. Ils utilisent tous les sens, la raison et 
Tesprit pour atteindre des sommets mystiques. 

Kamala Devi, The Eastern Way of Love 



toujours, mais sont vus comme deux pol antes qui se rencontrent et se 
melangent en chaque etre humain. Le Tantrisme met en dvidence que 
chaque etre humain, homme ou femme, a des qualitds tant masculines 
que fdminines. 

Cela veut dire qu’en laissant de cote les stdrdotypes, nous pouvons 
ddvelopper dnormdment nos identitds sexuelles, rendre hommage h 
notre polaritd qui a dtd ignoree en grande partie jusqu’ici. Dans le 
Tantrisme, l’homme est encourage a explorer ses aspects ldgers, 
receptifs, vulndrables, fdminins. Il peut laisser en repos le poids de ses 
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responsabilitds masculines et se relaxer, prendre son temps, faire 
1’amour sans essayer d’arriver k quelque chose de prdcis, se permettre 
de recevoir quand sa partenaire prend l’initiative. Pour sa part, la 
femme peut explorer sa dimension masculine, se rendre compte 
qu’elle est capable d’une conduite dynamique dans 1’amour, prendre 
1’initiative, crder de nouvelles voies pour diriger, enseigner, se 
donner du plaisir et en donner k son partenaire. L’homme ne renonce 
pas a sa masculinity, pas plus que la femme n’abandonne sa feminity. 
Simplement, ils ytendent leurs possibilitys pour inclure la polarity de 
1’autre. 

Quand les polaritys masculines et feminines fusionnent, une nou- 
velle dimension devient accessible dans le Tantrisme - le sens du sacre. 
Quand ce caractyre sacfe de 1’union sexuelle est pergu, on voit la 
relation k l’dnergie vitale elle-meme, la source de la cfeation. Cette 
connexion dfeve votre conscience au-delii du plan physique, dans un 
champ de puissance et d’energie beaucoup plus vaste que le votre. 
Alors vous vous sentez relie, par votre partenaire, a tout ce qui vit et 
aime. Vous avez la sensation d’etre une partie de la grande danse de 
l’existence; vous n’en faites qu’un avec elle. 

Introduire une dimension sacfee dans l’amour sexuel permet aux 
deux partenaires de savoir qu’ils possydent des qualitys divines. Je 
veux dire par lit qu’ils comprennent que leur vrai potentiel est illimity. 
Vous decouvrirez qu’en honorant le dieu ou la ddesse en votre 
partenaire, vous pouvez voir au-deiy des limites de la personnalitd et, 
en regardant le divin dans 1’autre, percevoir le meme potentiel en 
vous-meme. L’autre devient un reflet de votre propre nature divine. 
C’est pourquoi les partenaires tantriques se saluent en disant : « Je 
t’honore comme un aspect de moi-meme ». Cela veut dire « Tu es un 
avec moi, et ta conscience est un reflet de la mienne ». Cela peut vous 
sembler maintenant un pretexte, mais vous devez arriver k le voir 
comme un moyen efficace pour se ddplacer au-deiy des images 
auto-imposdes et auto-limityes dans lesquelles les gens tendent k se 
confiner. 
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Le Tantrisme con^oit 1’union sexuelle non seulement corame sacrde, 
mais comme un art. II est d’ailleurs intdressant de savoir que la racine 
sanscrite du mot art signifie « convenablement uni ». Pour devenir des 
tantrikas, pratiquants du Tantrisme, les amoureux devaient connaTtre, 
entre autres, la conversation, la danse, la cdrdmonie, le massage, 
l’arrangement floral, le costume et le maquillage, la musique, l’hy- 
gidne, la respiration et la meditation. 


La creation etait le but de I’acte sexuel. Aussi long- 
temps qu’il y avait seulement unite, il n’y avait pas de 
plaisir. Mais quand la division c’est produite et apres 
qu’eux (homme el femme) ont ite lies Vun a Vautre, cela 
a amene un grand plaisir. 

Rabbi Hayim Haikel, maitre hassidique du XVIIIe 
si£cle 



Quand nous apprenons les arts erotiques sous cette forme, on met 
en place une gudrison profonde de notre sexualite. L’acte sexuel n’est 
plus une affaire tendue et rapide, pleine de dangers de maladie 
(transmise par les partenaires qui ne prennent pas le temps d’une 
preparation), mais un echange sur et sain entre partenaires qui se 
respectent et se connaissent intellectuellement, dmotionnellement et 
sensuellement avant d’entrer en union. Voila ce dont on a un besoin 
urgent aujourd’hui : une vue joyeuse, amoureuse et globale sur la 
sexualite, pour la rendre sure autant qu’extatique. Une approche 
modeme du Tantrisme offre ces alternatives, reduisant la negligence 
qui contribue aux maladies sexuellement transmissibles. 

Selon le Tantrisme, la sexualite est la premiere forme d’dnergie, vue 
comme un instant de la vie. Dans le corps humain, l’dnergie est 
continuellement en mouvement. Par exemple, le noyau et les electrons 
d’un atome ont des mouvements et des rythmes vibratoires caracteris- 
tiques. De meme pour les molecules, cellules et organes du corps 
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humain. Chaque cellule du corps vibre rythmiquement, ainsi que le 
coeur, le diaphragme, les intestins, les poumons, et les autres organes. 
Les vibrations de ces mouvements rythmiques provoquent des courants 
biodlectriques qui coulent continuellement dans le corps. Ils gdn&ent 
dgalement des champs 6nergdtiques qui entourent le corps; nos hu- 
meurs et Emotions suscitent des vibrations spdcifiques qui modifient 
dgalement ces champs dnerg&iques. 



La liberation sexuelle implique la liberation de tout 
l’etre: corps, raison et esprit. Ce point de vue holistique 
est un ingredient essentiel pour la comprehension des 
secrets sexuels. 

Nik Douglas, Secrets sexuels 


Le Tantrisme voit chaque etre humain comme un organisme, une 
partie d’un tout plus grand - l’environnement immddiat, la plan6te 
Terre, la nature elle-meme - dans lequel le rythme et la vibration sont 
les facteurs unificateurs. Ils sont dgalement les facteurs influengant les 
relations entre des personnes. Done, le Tantrisme apprend aux amants 
comment harmoniser leurs Energies et comment etre sur la meme 
longueur d’onde, cr6ant une resonance mesurable entre leurs champs 
dnergdtiques. L’art de erder une telle resonance tient k ce que nous 
appelons entrainement. 

Un des aspects les plus profonds du Tantrisme est que le corps 
humain est consid£r£ comme un simple ph6nom£ne dnergdtique. A une 
extrdmitd du spectre, au niveau physique, cette dnergie s’exprime dans 
1’activity sexuelle. A l’autre extrdmitd, au niveau du syst6me nerveux 
et du cerveau, l’dnergie est perdue en tant qu’extase. L’activitd sexuelle 
est une dnergie instinctive, brute, non raffinde. Vous ddcouvrirez que 
1’activity sexuelle peut etre transform^ et raffin£e jusqu’ci l’extase, par 
les exercices de ce livre. Mais e’est une dnergie unique se manifestant 
de multiples fa?ons. L’dnergie sexuelle est acceptde et respect^e 
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comme un matdriau - le «pdtrole brut» - k partir duquel l’essence k 
contenu 6\t\6 d’octane est raffinde. 

On dit que les mystiques orientaux des premiers temps ont obtenu 
leur premieres dtincelles d’illumination spirituelle au moment de 
l’orgasme. En vdritd, beaucoup de gens savent que l’orgasme peut les 


Le secret de l’Anergic sexuelle n’est pas settlement 
qu 'elle est capable d’engendrer des nouvelles gyra¬ 
tions, mais qu’elle a une seconde fonction d’une plus 
grande importance pour I’homme ; conduire sa con¬ 
science, pas d pas, en montant la grande ichelle de 
revers vers Dieu. 

Elisabeth Haich, Sexual Energy and Yoga 



transporter temporairement en un 6tat de ravissement. Pour quelques 
secondes l’esprit se vide, la vue 6gocentrique de la vie disparait, et 
nous sommes hors du temps dans le « maintenant » de la beatitude. 
Pour les mystiques des premiers temps, la sexuality dtait la vraie source 
de l’expdrience religieuse, comme elle peut l’etre encore aujourd’hui, 
si Ton en crde les conditions. 

L’ATTITUDE TANTRIQUE 

J’ai soulignd la perspective culturelle essentielle du Tantrisme. 
Maintenant, j’aimerais vous offrir une perspective individuelle. Pour 
essayer la Sexuality Sacrde vous aurez besoin de comprendre ce que 
j’appelle 1’attitude tantrique qui domine l’enseignement de ce livre. 
Comprendre cette attitude augmentera beaucoup votre capacity k 
ressentir l’extase sexuelle, et foumira un contexte dans lequel les 
exercices seront plus efficaces pour vous. 
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Apprenez «l f amour de soi » 


L’amour commence « chez soi », par l’amour de soi. Par cela je 
n’entends pas un plaisir centrd sur soi, mais la capacity d’avoir 
confiance en soi-meme et d’dcouter sa voix intdrieure - la conduite 
intuitive de son coeur. Vous aimer signifie comprendre que vous etes 
digne de Fexpdrience de 1’extase; aussi, que vous ne voulez pas 
transiger ou vous contenter de moins que ce que vous voulez reclle- 
ment, spdcialement dans le domaine sexuel. Essayer d’aimer un autre 
quand vous ne vous aimez pas vous-meme n’aboutira k rien. Vous 
finirez par devenir possessif, jaloux et dependant. Au contraire, quand 
vous commencez rdellement k vous aimer vous-meme, vous attirez 
1’amour des autres comme un aimant. 

Vous n’avez meme pas besoin des autres pour vous sentir un tout. 
L’amour devient un dtat de Fetre. En dehors de votre sentiment de 
richesse, vous voulez partager et cdlebrer - vous etes content dc 
recevoir et de donner. C’est la libertd, la base d’une vraie association. 
C’est le but de la Sexualitd Sacrde. 

Avec les exercices ddcrits dans ce livre, vous commencerez a 
percevoir l’idde que F amour sexuel est une ddlicate citation entre deux 
partenaires dgaux. Dans la pratique de la Sexualitd Sacrde vous 
honorez vos diffdrences respectives, en les ddpassant, dans un cspace 
de respect et ddvouement. 


Oubliez votre culpabilite 

La Sexualitd Sacrde vous apprend a oublier votre culpabilite 
sexuelle. Vous pouvez penser F avoir ddjii fait, mais elle est bien 
anerde en vous, en-dessous de vos pensdes conscientes. Pourquoi ? 
Parce que, pendant des sidcles, les religions ont utilisd, de fa^on 
subtile, la culpabilitd sexuelle pour manipulcr et exploiter les gens, 
et la rdeente libdralisation de la sexualitd n’a pas encore rdussi k 
effacer ce cruel heritage. Les pratiques de la Sexualitd Sacrde vous 
aideront a extirper la culpabilitd et vous permettront de percevoir la 
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I.e Tantrisme envisage tout etre humain comme un organisme faisant 
partie de l’environnement, la plan&e Terre, la nature clle-meme. 




sexuality comme une conduite saine - une calibration de la vie qui 
vous maintient jeune et plein de vitality. 



Oui, il est vrai que les sens peuvent vous dibaucher, 
et la poursuite du plaisir vous crier des problimes. Le 
plaisir sensuel a besoin d’itre dirigi par un jugement 
pratique et ithique. Mats vous n’atteindrez pas une 
bonne santi en vous opposant systimatiquement a la 
voix des sens et en dinigrant la sagesse du corps. La 
nature n’a pas iti ni capricieuse ni perverse en s’assu- 
rant que, toutes choses igales, ce qui semble bon Vest 
aussi pour vous. 

George Leonard 


Appreciez la spontaneite 

Nous avons tendance h faire confiance aux experts, aux mithodes et 
aux techniques, tout en reniant nos sentiments spontanis. Vous pouvez 
etre victime de cette attitude, qui s’en remet trop aux directives 



La fagon de faire est d’etre. 
Tao Te King 


extirieures, et inhibe votre capacite a suivre les changements subtils 
de votre flux inergitique. La Sexualiti Sacrie accepte l’idie que la vie 
est un grand mystire. En plus des techniques d’enseignement, vous 
vous donnerez la liberti de riagir au nouveau et l'inhabituel. Je 
considire que si vous etes parfaitement pripari dans ce domaine - 
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physique, mental et dmotionnel - alors le « savoir-faire » arrive tout 
seul, et vous n’avez k imposer aucune technique maladroite. Je fais 
confiance k votre originality, en vous apprenant comment explorer 
votre fa?on naturelle, personnelle et unique de faire l’amour. 


Cultivez le plaisir 

Notre culture nous a formds k penser que nous ne sommes pas 
rdellement dignes du plaisir, que cultiver le plaisir est dgoiste, que 
donner est plus honorable que recevoir, et que s’amuser est perdre son 
temps - se ddtoumer de choses plus importantes. Quand nous nous 
autorisons k recevoir du plaisir, nous nous imposons nous-memes des 
restrictions : « Je dois lui donner quelque chose en retour pour tout le 
plaisir que j’ai ressenti », « Je prends trop de son temps » ou « Je ne 
peux pas montrer combien j’y prends plaisir, ou il pensera que je suis 
une fille facile ! » 

La Sexuality Sacrye vous aide k ddvelopper la capacity pryrieuse 
d’etre totalement et inconditionnellement ryceptif au plaisir. Avec cette 
formation, les hommes et les femmes auront de nombreuses occasions 
de dyvelopper leur capacity de recevoir et d’accueillir le plaisir, en 
fermant les yeux, couchys et dytendus, laissant les choses arriver. 


Decouvrez la meditation 

Vous pouvez vous ytonner du rapport entre la myditation, la 
sensuality et l’acte d’amour. La myditation fournit la clarty. Imagi- 
nez une bouteille remplie de sable et d’eau. Secouez-la, et tout sera 
trouble. C’est la fa?on dont l’esprit humain fonctionne le plus 
souvent dans notre vie normale, quotidienne, consciente. En traitant 
trop de pensdes, de perceptions et d’informations l’esprit est conti- 
nuellement « brouilld », les circuits en sont souvent encombrys. 
Mais si vous reposez la bouteille et la laissez reposer quelques 
minutes, le sable s’arrangera lui-meme en couches harmonieuses 
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dans le fond, et l’eau deviendra claire. D’une certaine fa?on, la 
meditation apporte la meme chose. 

En vous installant dans une position de relaxation, en concentrant 
votre attention k l’interieur de vous-meme et en rendant le rythme de 
votre respiration plus profond, le babillage affaire de vos processus 
mentaux se calmera peu a peu, et alors vous serez capable d’accorder 
plus d’attention k vos sensations et sentiments, vous amplifierez votre 
capacite k ressentir le plaisir. Dans le cadre de la Sexualite Sacrde, la 
meditation vous aide k donner au corps une conscience, un coeur et 
une raison et vous permet d’accorder harmonieusement ces trois 
aspects de votre etre, ce qui permet des experiences agreables a des 
niveaux plus dlevds, plus intenses. 

Par meditation, je n’entends pas methodes complexes d’introspec- 
tion, mais un simple changement de concentration : s’accorder, bouger, 
se relaxer, apprendre comment ddpasser le babillage de la raison pour 
developper vos perceptions internes. Dans ce sens, la meditation n’est 
pas un effort, mais simplement l’observation consciente de ce qui se 
passe en vous. 

Dans les liaisons durables, l’acte sexuel devient parfois une 
routine, un processus automatique, ce qui reduit les benefices que 
le couple peut en tirer. En tranquillisant l’esprit, la meditation 
permet de retrouver la fraicheur et l’innocence de l’acte sexuel. En 
fait, elle peut devenir une demande sexuelle qui dcarte les automa- 
tismes. 


Renoncez a un but trop precis ou determine 

Gardez a l’esprit la subtile distinction entre executer ces exercices 
avec un but bien precis et les faire pour eux-memes - etre si absorbe 
par chacun, qu’il vous submerge completement. Cette formation est 
inspirde par le modele orgasmique : au debut vous faites, faites, faites 
- en utilisant votre volontd - puis brusquement vous arrivez k un 
sommet, vous vous ddtendez et cela arrive. Vous etes em porte. De 
nombreux exercices fonctionnent ainsi. Je vous demanderais de vous 
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consacrer k l’exercice, et puis de vous laisser submerger par ses effets. 
Rappelez-vous, vous ne pouvez pas vouloir 1’effet, vous pouvez 
seulement en prdparer les parfaites conditions. La meme chose est vraie 
pour l’extase. C’est pourquoi tant d’Occidentaux sont frustums dans 
leurs tentatives de vivre la sexualitd extatique, qu’ils essaient d’attein- 
dre par la volontd et le controle, alors qu’on doit, en fait, crder des 
experiences tr6s intenses, immddiatement suivies par la relaxation et la 
ddtente. 


Accordez-vous I’abandon 

L’abandon est un aspect essentiel du processus d’apprentissage du 
Tantrisme. II y a, cependant, beaucoup de confusion sur ce qu’abandon 
veut dire. Les gens se mefient de ce terme, qu’ils assimilent a la perte 
de la volonte et du pouvoir personnel. En fait, ils confondent abandon 
avec soumission, attitude passive qui implique de renoncer k la 
responsabilite dans son comportement, vouloir que quelqu’un d’autre 
fasse des choses pour vous. 

Dans la pratique de la Sexualite Sacree vous vous accorderez de 
fa?on volontaire au plus haut aspect de votre potentiel, pour ainsi vous 
y developper. Comprendre l’art de l’abandon vous rendra l’experience 
de la Sexualite Sacree bien plus accessible. Le vrai abandon est un 
choix conscient qui implique d’ouvrir votre coeur et de faire confiance 
k la personne avec laquelle vous etes, qu’elle soit votre amant ou votre 
professeur. En suivant les exercices decrits dans ce livre, vous vous 
donnerez la possibility d’etre profonddment touche par une nouvelle 
vision des choses. 


* 


Dans ce chapitre vous avez examine les idees erronees concernant 
la sexuality, et vous avez rencontrd le point de vue positif du Tantrisme, 
grace auquel vous pouvez vous ouvrir a la nouvelle dimension de la 
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Sexuality Sacr6e. Vous avez appris dgalement les attitudes tantriques 
qui vous aideront & tirer un maximum de bdndfices de ce livre. 

Dans le deuxfeme chapitre vous allez commencer les exercices de 
la Sexualitd Sacrde, vous concentrer sur vos sensations intdrieures, 
calmer votre esprit et sentir en vous-meme la source de votre plaisir. 
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CHAPITRE 2 


REVEILLER VOTRE AMANT INTERIEUR 


En vous lan^ant dans cette aventure de la ddcouverte sexuelle, vous 
vous poserez la question : « Par quoi vais-je commencer ? » Beaucoup 
de mes patients, quand ils viennent travailler avec moi, prdsument que 
la rdponse est: « Par trouver le bon partenaire ». Ils croient qu’il suffit 
que rhomme ou la femme convenable se pr6sente, pour pouvoir faire 
1’ amour de fagon merveilleuse. Meme s’ils ont eu de nombreux 
partenaires « convenables », ils veulent encore croire que le prochain 
va etre magique. Ils ne veulent pas comprendre qu’en cherchant en 
dehors d’eux-memes, ils abandonnent la responsabilitd de leur plaisir. 

Dans la perspective de la Sexualite Sacree, la vraie rdponse a la 
question « Par quoi vais-je commencer? » est plus simple et plus directe. 
Vous commencez par vous-meme, tel que vous etes maintenant. Pensez 
a vous comme si vous dtiez un savant interest par une nouvelle thdorie 
- vous etes la source principale de votre plaisir - et qui decide d’en 
verifier la validite par une experience pratique. La pauvrete ou la richesse 
de votre experience sexuelle est de peu d’importance. Personne ne peut 
vous donner l’extase sexuelle; elle vient de l’interieur. 
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Dans ce chapitre, vous vous ddcouvrirez vous-meme comme l’amant 
intdrieur - cette partie essentielle de vous-meme que vous englobez 
ddjii et qui est capable de ressentir la plenitude du plaisir sexuel. Au 
lieu de regarder k l’exterieur pour trouver le partenaire parfait, vous 
vous donnerez d’abord tout ce que vous voudriez donner k votre 
bien-aime. II est liberateur et excitant de savoir que vous gardez votre 
destinde sexuelle en vous. J’ai appeld ce processus Rdveiller l’Amant 
Intdrieur. 

S’aimer soi-meme ainsi ne signifie pas s’dprendre de soi-meme, de 
fa?on narcissique, ou ndgliger les autres, mais s’accueillir soi-meme en 



Comme nous sommes sur le point de devenir des 
citoyens d'un univers de loin heaucoup plus riche qu 'au- 
cun de ceux que nous avons jamais connus, nous avons 
profondement besoin de notre archetype, notre Bien- 
Aime au coeur du monde, pour nous accompagner dans 
ce droit de cite plus etendu. Notre Bien-Aime connait les 
modeles, les formes et les endroits ou les enormes 
potentiels et connaissances psycho-spirituelles sont co¬ 
difies. De cette fagon l’amour devient realite. 

Jean Houston, The Search for The Beloved 


son coeur, l’hote le plus honore, un hole digne de respect, un 
compagnon digne d’etre aime. Votre Amant Interieur n’est pas separe 
de vous, pas plus qu’il n’est un reve, mais une qualitd, un sentiment, 
que vous pouvez reconnaitre dans les moments de joie ou de calme 
quand, penetrant profondement en vous, vous vous reliez a 1’innocence 
naturelle, a la simplicity et k la spontanditd. L’Amant Interieur s'ex- 
prime par votre capacity d’etre tout bonnement ce que vous etes, sans 
essayer d’etre different. 

L’histoire de Nodmie, une ballerine americaine dans la trentaine. 
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illustre l’effet gudrisseur de l’amour de soi et son role dans le Rdveil 
de l’Amant Intdrieur. Nodmie dtait venue k un de mes sdminaires avec 
son mari, Louis, un dminent chirurgien fransais. Ils s’aimaient visible- 
ment et voulaient apprendre l’art de la Sexualitd Sacrde. Mais Nodmie 
m’a parld assez rapidement d’un probldme qui l’inquidtait: chaque fois 
qu’elle se sentait particulidrement ouverte et vulndrable et que son mari 
la regardait avec une profonde affection, brusquement elle se sentait 
laide et vile. 

J’ai aidd Nodmie k explorer les images et les souvenirs lids k sa 
peine. Aprds un moment elle a rdgressd vers une scdne de son enfance. 
La ddcrivant, elle m’a dit se voir sous les traits d’une petite fille de 5 
ans, rampant loin du contact d’une vieille tante portant le meme nom 
- « une vieille fille froide et laide », comme la ddcrit Nodmie. Petite 
fille, la future ballerine a dte dpouvantee de decouvrir qu’on lui avait 
donnd le nom de cette tante et a conclu que ses parents la trouvaient 
laide. 

Chaque jour elle se regardait dans la glace pour y ddceler les 
memes rides qu’avait sa tante. Elle a grandi avec le sentiment 
qu’elle devait cacher k tous le terrible secret de sa laideur. Meme 
si elle dtait dtonnamment jolie - son mari le lui disait et l’adorait - 
involontairement elle avait peur que la tante Nodmie et ses rides 
demeurent dans son corps et puissent rdapparaitre si on en egrati- 
gnait a peine la surface. 

J’ai dit a Nodmie de soutenir le regard tendre de son mari, jusqu’a 
ce que le sentiment de laideur apparaisse. A ce moment, elle devait 
respirer profonddment, toumer la tete, et regarder son image refletee 
dans un miroir. Elle l’a fait; je lui ai demande de me dire exactement 
de ce qu’elle avait vu. Avec des hesitations, a contre-coeur, elle a 
commencd k ddcrire prdcisement chaque partie de son visage, jusqu’a 
ce qu’elle arrive a admettre qu’elle dtait en train de voir l’image d’une 
exquise belle femme. Alors je lui ai demande de fermer les yeux et de 
contempler l’image qu’elle venait d’observer dans le miroir. « Garde 
cette vision dans les yeux de l’esprit pendant que tu continues k 
regarder Louis », lui ai-je suggdre. « Vois qu’il regarde la belle femme 
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que tu viens de voir dans le miroir. Chaque fois que tu te sens vaciller, 
toume la tete, regarde h nouveau dans le miroir, et ddcris ce que tu 
vois. » En rdpdtant ce processus de nombreuses fois, Nodmie a dtd 



capable de trouver une image positive d’elle-meme, non seulement elle 
se sentait belle, mais elle savait qu’on la voyait belle. C’dtait un pas 
important sur la voie du Rdveil de son Amant Intdrieur. 
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L’exercice du Reveil de l’Amant Intdrieur tire ses racines de la 
tradition tantrique, dans laquelle les ddvots dtaient encourages k 
imaginer avec beaucoup de details la forme et les qualitds de l’amant 
divin, tels le dieu Shiva et la ddesse Shakti. L’idde dtait de se 
concentrer avec une grande devotion sur le bien-aimd spirituel, pour 
atteindre finalement 1’ union avec la dditd, en manifestant par lk, en 
eux-memes, les qualitds de la Divinitd. 

Dans ce chapitre, je desire vous inciter a tomber amoureux, non pas 
d’une divinitd symbolique, mais de vous-meme, corame bien-aimd 


Dans un sens, nous sommes seuls, car notre « liberie 
mteneure » signifie qu’une relation amoureuse ne peut 
plus nous enchainer; 1’autre sexe a perdu son pouvoir 
magique sur nous, car nous sommes arrives a connaitre 
ses traits essentiels, dans les profondeurs de notre propre 
psyche. Nous ne « tomberons pas amoureux »facilement, 
car nous ne pouvons plus nous perdre en quelqu’un 
d'autre, mais nous serons capables d ’un amour plus 
profond, d ’une devotion consciente a l’autre. 

J. Jacobi, The Psychology of C. G. Jung 



spirituel. Quand vous entrez en rapports amoureux avec vous-meme, 
vous devenez dgalement l’amant - celui qui donne l’amour - et 
egalement le bien-aimd - celui qui le re?oit. A travers cet amour dirigd 
en vous, vous pouvez vous percevoir comme un etre infini, en accord 
avec l’intdgralitd de l’existence. 

L’intention de rencontrer votre Amant Interieur tient dans la com¬ 
prehension du fait que plus vous vous accepterez, plus vous deviendrez 
orgasmique. Permettez-moi de vous expliquer ce que je veux dire. 
Quand vous faites votre autocritique, une partie de vous-meme lutte 
contre une autre, et par consequent votre energie est en conflit. Dans 
un etat d’acceptation de soi, votre energie est unifiee et alors seulement 
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vous pouvez jouir du plaisir et devenir totalement orgasmique. L’or- 
gasme, par sa nature veritable, demande votre participation totale. En 
vous reliant k votre Amant Intdrieur et en iessentant 1’acceptation de 
soi, votre potentiel orgasmique augmente grandement. Ce potentiel 
peut ne pas etre immddiatement disponible. Mais d’un bout k 1’autre 
de ce livre, vous irez pas k pas vers l’expdrience de votre nature 
extatique, avangant lentement vers la source de votre propie etre. 


©©© 

LE SOUFFLE DE VIE 


Le premier pas dans le processus du Rdveil de 1’Amant Intdrieur est 
de devenir conscient de votre respiration et de 1’action qu’elle a dans 
votre corps. Une respiration consciente vous aide k vous ielier k vos 
sensations physiques et k les amplifier. Elle concentre l’attention sur 
l’dnergie vitale qui traverse votre corps. C’est important parce que 
votre capacity k rdveiller votre Amant Intdrieur ddpend de votre 
capacitd k vous percevoir, vous et vos sensations, de l’intdrieur. Vous 
commencez un voyage intdrieur, utilisant le souffle comme vdhicule. 

En devenant plus sensible au flux de votre respiration, vous verrez 
que vous pouvez dinger votre attention vers n’importe quelle partie de 
votre corps, respirer dans cette partie, creer des sensations fremissantes 
de chaleur et de vivacitd et puis les etendre au reste du corps. 

Pour vous montrer ce que je veux dire, faisons une expdrience 
simple. Accordez-vous quelques minutes, fermez les yeux, relaxez- 
vous et imaginez qu’une main familidre se pose doucement sur la votre. 
La main est plaisante. Parce que vous etes relaxe, vous etes rdceptif au 
toucher. Vous trouvez que vous pouvez F« dcouter », accueillir sa 
chaleur comme un subtil courant d’dnergie. Sentez la chaleur s’dtendre 
de votre main k votre bras et puis au reste du corps. Avec de la 
pratique, vous pourrez accueillir les sensations les plus subfiles, en leur 
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permettant d’etre renforcdes par une respiration profonde. C’est ainsi 
que la respiration peut servir de vdhicule au plaisir, en transformant 
finalement tout votre corps en un instrument - sinon une symphonie - 



Imaginez une main se 
reposant sur votre main. 


de plaisir. Vous allez pratiquer la Respiration Consciente tout au long 
de cette formation. 

De nombreuses formes de pratiques spirituelles et de m&hodes de 
ddveloppement de soi mettent l’accent sur la respiration. En Orient, les 
professeurs de meditation accentuent la respiration lente et volontaire, 
c’est-i-dire avec 1’attention pleinement concentr6e sur l’arrivee et 
recoupment du souffle. Cette conscience constante de la respiration 
eioigne votre attention du processus de pens£e, un pas important pour 
tranquilliser l’esprit. Ceci cr£e un silence interieur qui permet aux 
perceptions sensorielles d’etre plus aigues et plus intenses. De plus, 
quelques 6coles de meditation apprennent certaines techniques de 
respiration qui emplissent le corps de prana, l’energie vitale univer- 
selle. Plus vous inspirez profondement, plus vous pouvez absorber de 
prana. 
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Dans la pratique de la Sexualitd Sacrde, la respiration profonde est 
ce qui nous relie k nos centres sexuels; plus nous respirons profondd- 
ment, plus nous entrons en contact avec notre dnergie sexuelle. La 
plupart d’entre nous, toutefois, vivent sur une ration d’air rdduite : la 
moyenne des gens inspirent un demi-litre d’air par souffle, tandis que 
nos poumons peuvent contenir en fait 3,5 litres quand ils sont compld- 
tement dilatds. C’est une des raisons pour lesquelles l’dtendue et la 
profondeur de nos expdriences - spdcialement des sensations sexuelles 
- ddgoivent nos attentes, car nous ne respirons pas assez pour atteindre 
notre complet potentiel orgasmique en amour. 


LA RESPIRATION CONSCIENTE : SUIVRE LE 

SOUFFLE 

Dans l’acte sexuel, les pensdes envahissent souvent le territoire des 
sens. Par exemple, en faisant l’amour, vous pouvez etre d’un seul coup 



La buee de mon propre souffle, 

Les echos, le clapotis de I’eau, les murmures chuchotes, 
la racine d’amour, le fil de soie, la fourche et la vigne. 
Ma respiration et mon inspiration, le battement de mon 
coeur, le passage du sang et de l’air dans mes poumons. 
Les bouffees d’odeurs qui moment des feuilles vertes et 
des feuilles seches, du rivage el des sombres rochers 
marins et du fain dans la grange. 

Walt Whitman, Feuilles d’herbe 


distrait par une pensde anxieuse - « S’il n’aime pas la fagon dont je 
reponds k ses caresses ? » « Et si elle remarque que j’ai une cicatrice 
sur 1’abdomen ? » Et ainsi de suite. La Respiration Consciente, le 
premier exercice de ce chapitre, foumit un moyen facile de se libdrer 
des pensdes inddsirables et de se relier aux sensations. Vous pouvez la 
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pratiquer n’importe quand, et c’est toujours faisable. II est presque 
impossible de suivre sa respiration et de penser en m£me temps. 


Objectifs et bienfaits 

En faisant r6guli£rement cet exercice simple votre capacity sensuelle 
augmentera Vous verrez que vous pouvez recevoir plus de plaisir en 
amplifiant votre sensibility par rapport k ce qui est naturellement 
disponible, au lieu de chercher des experiences de plus grande inten¬ 
sity. Un poste de radio, par exemple, peut etre bruyant sans pour autant 
capter correctement remission, sans l’amplifier clairement ni filtrer les 
bruits etrangers, il peut cracher un son fort, mais ne pas transmettre les 
harmonies les plus subtiles de la musique. Pour bien receptionner, il a 
besoin d’etre regie finement. De la meme fa$on, vous avez besoin de 
vous accorder, de filtrer et d’amplifier vos sensations pour reveiller 
l’Amant Interieur. 


Preparatifs 

Il faut amenager votre temps pour la pratique et j’aimerais vous 
donner quelques conseils sur la fagon de le faire. 

Choisissez un endroit calme, ainsi qu’un horaire pour ne pas etre 
derange par le telephone, la television, des visiteurs ou des enfants. Il 
est important de laisser de cote toutes les activites quotidiennes pour 
pouvoir accorder votre entiere attention k l’exercice. Ce n’est pas 
seulement du temps; c’est un temps sacre - du temps pour vous-meme, 
pour votre amant, pour l’extase. 

Prenez d’abord une douche. Donnez-vous ensuite dix minutes pour 
vous relaxer, une transition entre votre vie quotidienne et le moment 
de votre exercice. 

Assurez-vous que vos vetements sont amples et confortables. Votre 
poitrine et votre ventre ne doivent pas etre serres. 

Si fair est frais dans la piece, vous serez plus k l’aise. Vous pouvez 
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faire cet exercice k l’ext&ieur, mais pour etre detendu, vous avez 
besoin d’ avoir assez chaud. 

Consacrez dix minutes k pratiquer. 

Pratique 



« Regarder par-dessus le souffle » consiste d laisser 
le souffle entrer et sortir comme il veut, sans le forcer 
ou s’y accrocher. Dans sa course habituelle, son rythme 
s’apaise automatiquement, et il coule a I'interieur et a 
I’exterieur regulierement. C’est autant un symbole 
qu’une aide positive pour laisser sa propre vie alter et 
venir sans s’y accrocher. 

Alan Watts, Nature, Man and Woman 


Asseyez-vous confortablement et fermez les yeux. Ne faites rien 
pendant une minute. Essayez simplement de voir ce qui se passe 
derritire vos paupferes fermdes. 

A moins d’avoir deja beaucoup pratiqu^ la meditation, votre esprit 
sera submerge par une foule de pens£es : votre prochain rendez-vous 
d’affaires, vos courses pour le diner, ce que vous auriez du vraiment 
dire k la personne avec laquelle vous vous etes dispute. Peut-etre 
serez-vous en train de songer a quelque amant ou projet favori, s’il est 
temps d’ouvrir les yeux, ou si vous le faites « bien ». 

Gdndralement, les pensees sont si reelles que la respiration reste 
superficielle, et elles bloquent la conscience des autres choses - 
sensations corporelles, atmosphere de la piece, qualite de la presence 
d’une autre personne. 

Une premiere experience rapide reveie notre fagon habituelle de 
fonctionner : nous vivons mentalement, entretenant un niveau minimal 
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d’air, et par consequent nous opdrons h des niveaux bas d’dnergie et 
de conscience. 



Maintenant rdpdtez rexpdrience. Asseyez-vous confortablement sur la 
chaise, et fermez les yeux. Cette fois concentrez-vous sur votre respira¬ 
tion. En inspirant, sentez l’air frais entrer par vos narines. Suivez-le 
quand il descend dans la poitrine et dans le ventre. En expirant, sentez 
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l’air chaud sortir de vos narines. Observez le soul&vement et l’abais- 
sement lent de votre estomac quand vous inspirez et expirez. 

Chaque fois que vous perdez conscience de votre respiration, votre 
esprit s’envole vers quelque pens6e. Soudain vous vous rendez compte 
que vous avez respird, sans vous en apercevoir : votre respiration 
redevient superficielle et automatique. 

Chaque fois que cela arrive, reconcentrez-vous sur la respiration. 
Suivez chaque souffle dans l’abdomen, et puis it nouveau au dehors en 
expirant. Soyez patient et k l’aise. Vous ddplacer hors de votre esprit 
et revenir dans votre corps devient naturel si vous suivez le courant de 
votre souffle, mais cela n’arrive pas sans pratique. Comptez chaque 
moment ou votre conscience s’attache k la respiration comme un 
succ£s, et revenez-y k chaque fois. 

Poursuivez cet exercice jusqu’il ce que vous commenciez k observer 
la difference entre la respiration qui se produit quand vous pensez et 
la Respiration Consciente. 

Arrive k ce point, vous pouvez vous demander pourquoi j’essaie de 
detourner votre attention du processus de la pens£e et me dire : 
« Qu’avez-vous contre les pensdes ? La raison n’est-elle pas la plus 
noble faculty humaine ? » Elle Test peut-etre, mais elle peut egalement 
dominer votre vie en des domaines ou sa contribution n’est pas 
souhaitable. Faire l’amour avec vos pensees, c’est un peu comme 
essayer de faire du calcul differentiel avec vos organes genitaux. 


Conseils 


En suivant cet exercice, certaines personnes se concentrent trop, ou 
essayent de faire le vide dans leur esprit. Si cela vous arrive, sachez 
qu’un conflit peut apparaitre dans votre esprit et se solder par un solide 
mal de tete. Vous ne vous arreterez pas de penser simplement parce 
que vous decidez que vous ne voulez plus dcouter vos pensdes. Laissez 
fonctionner votre raison. Amusez-vous interieurement chaque fois que 
vous vous apercevrez qu’elle vous a conduit k penser it quelque 
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6v6nement passe ou futur, puis ramenez-la k la respiration, et au 
present. C’est tout ce que vous pouvez faire, et c’est d6j& bien. 

Maintenant que vous avez commence k voyager en-dedans, vous 
pouvez faire le pas suivant: Her votre respiration et votre imagination 
pour arriver k l’Amant Interieur. 


REVEILLER VOTRE AMANT INTERIEUR 


Dans le domaine du sexe et de l’amour, nous avons 6te profondd- 
ment conditionnds par les modules sdduisants du monde du spectacle 
et de la mode. Nous assimilons les ideaux de Hollywood et nous 
ddsirons etre des Superman et Superwoman, visages lisses et cheveux 
parfaits, etonnamment jolis, une assurance ddtachde dans la conversa¬ 
tion, et irr&istibles pour le sexe oppose. 

Nous ddsirons etre quelqu’un de different de ce que nous sommes 
rdellement. Ou nous nous sen tons obliges de nous comporter d’une 
certaine maniere, alors que nous ressentons en rdalite quelque chose 
de tout a fait different. Par exemple, nous sommes en col£re contre 
quelqu’un, mais nous desirons paraitre pleins de compassion et 
d’amour. Ou on se veut le meilleur amant du monde, quand en fait on 
ne se sent pas excite. C’est un conflit interieur, aux consequences 
malheureuses, car tant que nous n’accepterons pas ce que nous sommes 
reellement, avec nos soi-disant imperfections, nous n’aurons pas la 
force de ddvelopper notre vrai potentiel dans le royaume de la Sexualitd 
Sacrde. Le succ£s de la pratique de la Sexualite Sacree depend de notre 
disposition k rdveiller le veritable, l’authentique amant en nous. 

Dans l’exercice suivant vous allez utiliser la force de votre imagi¬ 
nation - la capacite a creer des images dans votre esprit Chacun 
imagine cela differemment : certaines personnes voient des images 
nettes, d’autres les per?oivent dans leur corps. II n’y a pas de recette 
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sure. A mesure que vous progresserez dans le Rdveil de votre Amant 
Intdrieur, vous trouverez votre mdthode : plus c’est facile, meilleur 
c’est. 


Objectifs et bienfaits 

Le but de cet exercice est de ddvelopper une bonne appreciation de 
soi, la fa$on la plus rapide de vous relier k votre Amant Intdrieur. En 
vous aimant vous-meme, ddtendez-vous simplement sur le moment, en 
vous acceptant tel que vous etes, en acceptant meme le fait que parfois 
vous ne vous acceptez pas. Cette acceptation de soi produit une 
profonde detente, laissant le plaisir et la joie arriver spontanement. 


Preparatifs 


Installez-vous dans un endroit confortable ou vous ne serez pas 
derange pendant 20 minutes. Vous pouvez etre assis, ou couche sur le 
dos. Ecoutez de la musique douce, relaxante. 


Pratique 

Commencez par la respiration profonde, relaxee, que vous avez 
apprise plus t6t, en laissant le souffle pdndtrer dans votre poitrine et 
dans votre ventre, puis s’dchapper lentement. Laissez-le pdnetrer aussi 
profondement que possible sans avoir a faire d’effort. Laissez la force 
ampliflante et purifiante de la respiration renforcer 1’ appreciation que 
vous vous accordez. 

Fermez les yeux et prenez une profonde respiration, tout en posant 
les mains sur votre coeur. Imaginez que vous entrez en liaison avec 
vous-meme, relation dans laquelle vous etes en meme temps l’amant 
et le bien-airnd. Percevez les battements de votre coeur. Suivez le flux 
et le reflux de Fair dans votre poitrine. Laissez le souffle ldger et doux. 
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Observez-le entrer et sortir, sans aucun effort, accompagnez-le seule- 
raent. 



Puis laissez un souvenir, une image, ou un sentiment surgir derri&re 
vos paupi&res fermdes - l’image d’un moment de votre pass6 ou vous 
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vous etes senti totalement aimd et soutenu, soignd et protdgd : petit 
enfant blotti dans les bras de votre m£re, 1’accolade enveloppante d’un 
ami d’enfance, Faffection et l’accueil d’un professeur. 

Percevez la confiance, la gentillesse et la vitality qui se melent k ce 
sentiment de joie dans l’innocence, la vulnerability et Fouverture. 

Progressez peu k peu dans le temps, en vous rappelant des moments 
semblables. Peut-etre cueilliez-vous des fleurs dans un jardin inondd 



Ainsi dans la meditation ou Timagination active, vous 
invitez le Bien-Airne, en envoyant consciemment des 
images visuelles, auditives, tactiles, olfactives et autres 
images sensorielles... Le Bien-Aitne doit-il avoir un 
corps, un visage, ou est-il une forme inergfrique, un 
modele de lumiere ? Quoi que l’image puisse etre.jouez 
avec elle et vous verrez rapidement que la forme repon- 
dra en devenant tres precise. 

Jean Houston, The Search for The Beloved 


par les rayons du soleil, ou peut-etre aviez-vous une liaison sexuelle 
qui vous comblait, avec quelqu’un que vous aimiez. Quand les images 
arrivent, ne les censurez pas, mais ne vous precipitez pas sur clles. 
Laissez-les arriver spontanemcnt. 

Quand vous etes immerge dans une image forte, reconfortante, 
respirez profondement en la contemplant. Au ddbut, restez un specta- 
teur passif, relaxd, receptif. Puis installez-vous dans une respiration 
profonde, rythmique et participez plus a la scene que vous vous 
rappelez, avec autant de details que possible. Retrouvez les couleurs 
particuliferes, les sons, les odeurs, les textures et les gouts : la chaleur 
des baisers de votre m£re, l’odeur de ses cheveux, le parfum des fleurs, 
la douceur de la peau de votre amant. 

Maintenant essayez d’entrer dans l’image et de devenir Facteur de 
la scene, plutot que le spectateur d’une vision. En vous « rechauffant» 
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par une respiration profonde, volontaire, laissez les sentiments de cette 
pdriode remonter dans votre coeur. Accueillez-les avec plaisir. Ampli- 
fiez-les. Ressentez-les aussi intensdment et directement que possible. 

En vous plongeant dans ces images, gardez les mains sur le coeur, 
et laissez les sentiments qui s’y trouvent rdsonner en vous. Vous 
pouvez sentir la joie que vous aviez ressentie alors, ou 1’acceleration 
des battements de votre coeur, ou la sensation d’excitation. Comme 
pour les exercices manuels mentionnes precedemment, utilisez votre 
respiration pour developper ces sentiments, les ressentir pleinement, 
fortement. Portez ces sensations sur le flux de votre respiration jusqu’it 
ce qu’elles accdldrent le sang et amdnent le frisson particulier indiquant 
qu’elles refluent k nouveau vers vous. Laissez votre conscience se 
remplir du sentiment que tout est facile, coulant, simple. 

Trouvez un mot ou une phrase qui exprime la sensation de bien-etre et 
1’appreciation personnelle que vous ressentez maintenant Murmurez : 
« C’est bon de m’aimer » ou « Je suis vraiment heureux de me venir en 
aide ». Repetez ces constatations positives jusqu’a ce que vous sentiez le 
plaisir de les entendre, jusqu’ti ce que vous puissiez les prononcer aisement 
a voix haute. Vous vous acceptez vous-meme, en reconnaissant votre unicitd. 
Vous commencez k entendre la voix de votre Amant Interieur. En disant oui 
k cette voix, vous verrez que la vie est ndellement de votre cote, qu’elle desire 
vous soutenir, vous enseigner et vous guider, si vous la laissez faire. 

Puis, peu a peu, revenez au present, laissez votre respiration se 
calmer. Renvoyez les images, les souvenirs et les sentiments en 
expirant, comme si c’etaient des oiseaux en train de s’envoler. Vous 
vous etes rappele qui vous etes vraiment: une personne digne d’etre 
aimee. Vous avez rencontrd votre Amant Intdrieur. 

Quand vous revenez k l’etat de veille, revoyez les moments de votre 
vie jusqu’au jour ou vous avez ressenti la saveur de ces qualitds 
profondes. Mettez sur papier une liste de ces dvdnements, puis laissez 
votre imagination se ddtendre, et visualisez l’occasion que vous pouvez 
reorder, les moments pendant lesquels vous pouvez vous laisser aller, 
comme un enfant d’humeur a jouer. Faites-en une liste. 
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Voici quelques exemples de ma propre liste : 


I Recevoir une longue, longue dtreinte. 

I Se couler dans les bras d’un ami, 
se relaxer, dcouter de la musique, 
sans penser h rien de precis. 

I Donner un massage somptueux. 

I Avoir une stance de chatouilles 
quand je suis devenue trop serieuse. 

I Suivre et mimer un enfant. 

I Lire un livre humoristique. 

I Danser et se rouler sur le plancher. 

Conseils 

Ce que nous avons fait dans cet exercice du Reveil de l’Amant 
Interieur est un exemple d’une strategic trds importante dans la 
Sexuality Sacrde : chaque fois que vous trouvez une satisfaction, dans 
quelque acte que ce soit, percevez-la, approfondissez-la, devenez un 
tout avec elle, souvenez-vous d’elle. Boire de l’eau fraiche quand vous 
etes extremement assoiffe, rencontrer quelqu’un que vous aimez apres 
une longue absence, vous promener le long d’une berge au coucher du 
soleil... Cultivez la conscience de tels moments, aussi petits soient-ils. 
Cela vous donne 1’occasion de developper la joie dans votre vie et de 
rompre l’habitude de l’esprit a se focaliser sur des problemes plutot 
que sur le plaisir. C’est une fa?on de renforcer votre potentiel d’extase. 


IIII11 
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LA SALUTATION DU COEUR 

Maintenant que vous vous etes rencontrd, en tant qu’Amant Intd- 
rieur, vous allez ressentir chaleur et joie dans votre coeur, ou simple- 
ment un sentiment gdndral de bien-etre. L’amour porte toujours en lui 
une dimension spirituelle, le sentiment que vous faites partie d’une 
creation plus grande, que vous etes une expression de l’infini. 

Quand vous avez touche cette dimension innee, un instinct naturel 
veut que vous partagiez ce don avec quelqu’un qui vous est proche. 
Cela pcut etre un ami, un amant ou le compagnon de votre vie. En fait, 
vous pouvez etre amene a regarder votre partenaire avec des yeux 
nouveaux, reconnaissant en lui ou en elle le meme amant divin, le 
meme lien avec une existence plus large. Aborder votre partenaire avec 
l’attitudc : « Je suis quelqu’un d’attachant et tu 1’es aussi » vous donne 
immediatement un sentiment de respect reciproque. 

Comme un tribut a cette decouverte et un rappel de l’engagemcnt 
mutuel a exprimer votre Moi le plus haut a travers la Sexualite Sacrde, 
vous allez apprendre maintenant une salutation rituelle. Elle est inspi- 
ree par le namaste, salutation traditionnelle orientale, qui signifie : 
« J’honore le Dieu qui est en toi ». 


Objectifs et bienfaits 


La salutation rituelle signale que vous etes prets tous deux & vivre 
un moment sacrd. Vous vous dites : « Je te reconnais et t’honore de 
tout coeur ». Ces exerciccs, qui nous eloignent de notre comportement 
et de nos attitudes habituels, sont spdcialcment benefiques quand, 
comme c’est souvent le cas dans la vie modcrne, nous arrivons a l’acte 
sexuel apres avoir passe la journee affaires a des activitcs contraignan- 
tcs. 

En dccouvrant ce lien profond, vous pouvez elimincr tout rcssenti- 
ment latent. Avec la Salutation du Coeur vous choisissez d’honorcr 
vos moi cleves respectifs et vous vous reliez a un niveau qui transcende 
tout ce qui vous s^pare. 
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Le rituel de la Salutation du Coeur sera present dans tous les 
exercices de ce livre, fa?on de marquer clairement le ddbut et la fin de 
chaque exercice. Vous pouvez dgalement faire ces salutations seul, 
adressant vos voeux k votre propre Moi supdrieur. Vous vous devez 
honneur et amour autant qu’d votre partenaire. 

Preparatifs 

Crdez un espace dans votre maison, ou tout endroit sympathique, 
tranquille, ou vous pourrez etre protdgd des distractions. 

Accordez cinq k dix minutes ik cet exercice. 

Pendant cet exercice, je prdsume que vous faites La Salutation du 
Coeur k un partenaire. Si vous n’avez pas de partenaire, faites la 
Salutation k vous-meme, devant un miroir. 


Pratique 

Cet exercice peut paraitre simple, mais il est important de respecter 
prdcisdment la position corporelle. Les gestes corrects dirigent votre 
dnergie de la fa?on la plus bdndfique, engendrant en chacun le respect 
et la reconnaissance de l’Amant Intdrieur de 1’autre. 

II y a deux formes de Salutation du Coeur. Vous pouvez choisir celle 
qui semble vous convenir le mieux, ou alterner les deux. La premidre 
comporte une salutation verbale, tandis que la seconde utilise le son 
sacid Om pour vous centrer dans le coeur. 

Asseyez-vous devant votre partenaire pendant quelques minutes, en 
vous regardant gentiment dans les yeux. 

En inspirant, placez les paumes de vos mains en coupe devant vous, 
et posez les pouces contre votre poitrine. Cette position donne un 
sentiment de disponibilitd et d’accueil. 

Fermez les yeux tous les deux. En expirant, inclinez-vous lentement 
en avant k partir de la taille, en gardant le dos droit, jusqu’d ce que 
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vos fronts se touchent ldg&rement. Gardez ce contact un moment, en 
sentant la liaison entre vous. Accueillez tout le sentiment d’honneur et 
de rdvdrence qu’apporte ce geste mutuel, abandonnez les soucis 
extdrieurs, concentrez la respiration et la conscience sur votre coeur. 


Salutation du Cceur 



En inspirant, relevez-vous doucement, le dos droit, en gardant vos 
mains en coupe rdunies contre votre poitrine. 

Asseyez-vous droit, ouvrez les yeux, regardez votre partenaire dans 
les yeux et dites « (le nom de votre partenaire), j’honore le Moi le plus 
eleve en toi. » 
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Vous pouvez utiliser d’autres expressions, pour traduire au mieux la 
reconnaissance de la perfection et de 1’attraction de votre partenaire, 
ainsi : 

« (le nom de votre partenaire), je salue le (Dieu/Ddesse) en toi. » 

« Je t’honore, (le nom de votre partenaire), comme un aspect du 
Divin. » 

« Je t’honore, (le nom de votre partenaire), comme un aspect de 
moi-meme. » 

Comme votre partenaire fait la meme chose, vous pouvez recevoir 
et ressentir la profonde signification de ce geste. Appreciez la devotion 
et la reverence qu’apportent ces voeux. Sentez que chacun de vous 



Quand vous aimez quelqu'un, vous le voyez en fait 
comme un etre divin. Maintenant, supposez qu 'il le soit 
vraiment et que vos yeux ont ete ouverts par votre 
Bien-Aime. Parune enorme effusion de I’inergie psychi- 
que dans le devouement total et Tadoration de cette 
personne, qui est respectivement dieu ou diesse, vous 
prenez conscience, par une fusion et un contact totaux, 
du centre divin en elle. Tout de suite cela rebondil vers 
vous et vous decouvrez le votre. 

Alan Watts, Play to Live 


personnifie la plenitude de l’etre et partagez cette etincelle de divinite, 
malgre la difference existant entre vous. 

L’autre forme de ce salut est d’emettre le son Om, quand chacun de 
vous se courbe en avant. Dans la tradition orientale, Om est la racine 
de tous les sons, le veritable « bruissement de l’etre ». Chanter Om 
vous aidera it concentrer votre attention en vous-meme. En commen- 
?ant le Om, ouvrez largemcnt la bouche, et formez un O avec les levres. 
Laissez le son arriver des profondeurs de votre ventre et emerger 
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lentement en resonant. Vers la fin de votre expiration, fermez vos 
levres pour fredonner la partie M du son. 

Quand vous vous relevez k nouveau et que vous vous regardez, 
parler est inutile; assimilez simplement la signification de la Salutation 
et ressentez l’effet de recentrage du son. 

Conseils 


Comme pour les autres exercices de ce livre, vous pourrez avoir 
besoin de rdpdter celui-ci plusieurs fois avant de percevoir pleinement 
ses effets. 

Essayez d’dvaluer l’effet des exercices simples de ce chapitre sur 
vous : ou vous en avez profit^, ou quelques variations ou adaptations 
sont necessaires pour mieux vous convenir. Par exemple, vous pouvez 
faire la Salutation du Coeur assis sur une chaise, ou utiliser une autre 
formulc de voeux. Jouez, adaptez et crdez, mais suivez bien l’enchaine- 
ment. 


* 


Vous avez appris comment vous diriger en vous-meme, par la Respira¬ 
tion Consciente. Vous avez pris l’engagement de vous soutenir vous- 
meme, par le Reveil de l’Amant Intcrieur, et a travers la Salutation du 
Coeur vous avez reconnu la presence d’un Amant Intcrieur en votre 
partenaire. 

Au moyen de ces exercices introductifs fondamentaux, vous com- 
mencez a decouvrir quelques-unes des bases dc la Sexualitd Sacrde. 
D’abord, vous avez appris que la source du plaisir sexucl est en vous 
et ne ddpend pas de la relation avec un partenaire iddal. Vous avez 
aussi appris que la respiration complete vous stimule et vous centre 
dans votre corps, en ddveloppant les sensations physiques. Finalement, 
vous avez compris que vous visualiscr en tant que personnc digne 
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d’etre aimde, ddtendue, ouverte et capable de jouer, vous libdre des 
iddes negatives qui limitent votre sexualitd. 

Dans le chapitre suivant vous allez apprendre comment crder un 
Espace Sacr6, un sanctuaire qui vous aidera dans le ddveloppement des 
conditions iddales pour la pratique de la Sexualitd Sacrde. Vous 
ddcouvrirez dgalement comment parler ouvertement de la peur et de la 
resistance, des fantasmes et des experiences de culmination qui pimen- 
tent votre vie amoureuse, pour developper ainsi une confiance mu- 
tuelle. 
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CHAPITRE 3 


S’OUVRIR A LA CONFIANCE 


La Sexualite Sacrde demande une entente profonde entre vous et 
votre partenaire. Quand vous sentez tous deux une communication de 
coeur a coeur, celle-ci devient communion, et l’acte d’amour peut vous 


La confiance et sa soeur, Vabandon, sont comme une 
matrice dans laquelle toute la conscience peut germer et 
murir. 

Richard Moss, The I That is We 



transporter vers l’extase. Pourtant, chercher cette profondeur dans une 
liaison est un ddfi qui suscite souvent de la peur. Certaines personnes 
essaient d’ignorer cette peur et ne la mentionnent jamais. D’autres 
passent beaucoup de temps & en parler, se concentrant sur la commu¬ 
nication a travers le langage, les idees et les concepts, parce qu’elles 


103 


ne veulent pas risquer de s’ouvrir et d’etre dmotionnellement vulndra- 
bles. 

L’amour est une experience d’ouverture si intense, qu’il cr6e sou- 
vent des situations dans lesquelles la peur se met en route, en depit de 
nos essais de la chasser par la raison. Ainsi, c’est souvent quand nous 
ddsirons le plus un amant que nous craignons le plus de montrer nos 
sentiments : « Que se passera-t-il si je devoile compietement mon 
coeur et qu’il me repousse ? » Nous croyons qu’exprimer les peurs ou 
les idees negatives sur un partenaire provoquera son eioignement. En 
fait, dire la verite c’est guerir. Et si nous avons appris & l’accepter, elle 
cree l’intimite et non pas l’eioignement. 

Tandis que vous explorez plus profondement la Sexualite Sacree, 
il est egalement probable que des sentiments d’insecurite apparais- 
sent. D’une certaine fagon, ces exercices ont le meme effet que 
1’ amour : ils vous ouvrent aux plus beaux sentiments, mais, ce 
faisant, ils permettent aux vieux ressentiments inexprimes, provenant 
d’experiences sexuelles difficiles, de faire surface. Par exemple, vous 
pouvez etre bien dispose pour un exercice; pourtant, peu de temps 
apres avoir commence, une crainte vous submerge. Ces sentiments 
sont normaux. En fait, ils sont un bon signe, car leur brusque 
apparition montre que vous acceptez plus d’energie dans votre 
systeme. Vous faites des progr£s en rompant avec des modules de 
comportement limitatifs. 

Les Grecs anciens appelaient ces peurs et resistances nos « de¬ 
mons »; les Tibetains parlent de « monstres ». Chaque tradition spiri- 
tuelle et chaque cours de developpement interieur ont des noms et des 
mythologies h leur sujet, et offrent differentes methodes curatives. 
Mais toutes les traditions sont d’accord sur un point : si vous savez 
comment rester conscient et centre en vous-meme quand les demons 
apparaissent, vous pouvez les affronter, les accepter, en faire des amis, 
pour qu’ainsi ils deviennent des allies plutot que des ennemis, et 
finalement les transcender. 

Dans ce chapitre vous apprendrez des exercices qui vous enseignent, 
pas & pas, comment maftriser ces demons - reconnaftre votre apprehen- 
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sion et la rdvdler k votre partenairc d’une fa?on qui puisse vous gudrir 
tous les deux. Puis, quand vous aurez parld ensemble k coeur ouvert 
de vos peurs, vous verrez un lien de confiance se ddvelopper entre 
vous. Vous sentirez que vous pouvez etre plus spontand, relaxd et 
ouvert 1’un avec l’autre dans des domaincs concemant votre vie 
amoureuse. Cette demande de baisser votre garde est le d<5fi de la 
Sexualitd Sacrde, parce qu’avoir des relations avec son partcnaire, sans 
etre sur ses defenses, ouvre la portc k l’extase sexuelle. 

Mais ceci est un risque que vous pouvez prendre seulement si vous 
vous sentez accepte par 1’autre personne. En s’ouvrant k la confiance, 
on arrive k unc progression : « Plus tu me crois, plus je me sens 


II est toujours important pour nous d’etre conscients 
des sentiments. Its existent pour une bonne raison et 
meritent notre attention et notre respect. Meme des 
sentiments deplaisants que nous preferons eviter, comme 
la colere et la depression, peuvent servir a preserver la 
dignity et i integrity du Moi. 

Harriet Goldhor Lcmcr, Die Dance of Intimacy 



accepte. Plus je me sens accepte, plus jc peux etre ouvert et vulnerable 
avec toi. Plus nous serons ouverts et vulndrables l’un avee l’autre, plus 
nous partagerons d’intimite. Plus nous parlagerons d’intimite, plus 
notre amour grandira. » 

La confiance est egalcment unc fagon de decrire l’amitie qui peut sc 
ddvelopper entre deux partenaires, une fois que le premier dlan 
romantique est passd, quand on commence k voir et a confronter les 
differences - quand un partcnaire ddsire fairc l’amour et que l’autre n’a 
pas cnvic, par cxcmplc, ou quand un partcnaire ddsire etre touche d’unc 
fagon que 1’autre partcnaire ne trouve pas excitante. Dans cc contcxte, 
la confiance signific qu’au-dela de ccs contradictions, il y a un 
engagement plus large. Vous etes sur une voic commune et l’intcrac- 
tion vous apprend, k tous les deux, comment devenir plus adulte et 
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plus comprdhensif. Dans une atmosphere de confiance, vous ne blamez 
pas votre partenaire parce qu’il n’a pas rempli vos ddsirs. Vous 
acceptez le fait que, par certains cotds, vous etes diffdrents, meme si, 
tous les deux, vous apportez de prdcieuses contributions k vos rapports, 
ce qui les rend enrichissants et gratifiants. 

Dans une liaison, la confiance et l’ouverture ne s’obtiennent pas en 
une minute. Pour faire tomber toutes les defenses, les amants ont 
besoin de se sentir protdgds et sdcurisds. Vous apprendrez dans ce 
chapitre comment crder votre Espace Sacrd, un sanctuaire qui aidera k 
l’dtablissement d’une atmosphere de confiance mutuelle. Lk, dans une 
atmosphere sure et reconfortante, vous pourrez exposer et « gudrir » 



La nature premiere de tout etre hurnain est d’abord 
d’etre ouvert a la vie et cl l’amour. Etre sur ses gardes, 
blinde, mefiant et renferme est une seconde nature, dans 
notre culture. C'est le moyen que nous adoptons pour 
nous proteger contre les blessures, mais quand de telles 
attitudes deviennent caracterologiques ou structures 
dans la personnalite, elles constituent une blessure plus 
grave et creent une paralysie plus grande que celle subie 
a I’origine. 

Alexander Lowen, Bioenergetics 


votre peur, et la rendre ainsi inoffensive. L’Espace Sacrd est l’endroit 
ou vous vous donnez, a vous et a votre partenaire, l’occasion d’etre 
transparent - de savoir qui vous etes, ce que vous ressentez et, peut-etre 
le plus important, comment devenir totalement disponible l’un pour 
1’autre. 

II se peut que 1’atmosphere de votre sejour et de votre chambre a 
coucher - tels qu’ils sont maintenant - ne porte pas le sens d’un espace 
sacrd, spdcial. Ils sont trop pleins d’images et de sons de votre vie 
quotidienne pour encourager l’exploration d’une autre dimension de 
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votre etre. Mais ne vous inquidtez pas. Les espaces les plus invraisem- 
blables peuvent etre rapidement transform^ en des endroits magiques. 

Parfois, cela peut se faire facilement et de mantere imprdvisible. 
Pour vous donner un exemple, deux de mes amis, Suzanne et Eddy, 
dtaient partis ensemble pour de courtes vacances sur la c6te califor- 
nienne, au sud de San Francisco. Ils avaient eu des rapports intimes 
pendant quelques anndes, mais ils ne s’dtaient pas vu depuis un 
moment et voulaient que leur premiere nuit d’amour soit spdciale. 
Eddy, en particulier, avait le fantasme de faire 1’amour dans un chalet 
en bois, quelque part pres de Big Sur, en dcoutant le bruit des vagues 
du Pacifique, et en apercevant les rayons de la lune glisser entre les 
pins. 

A cause d’une sdrie de retards et de contretemps sur la route, ils ont 
dtd obliges de passer leur premiere soiree chez une amie, dans une tits 
ordinaire maison de banlieue, pits de San Francisco. Leur hotesse 
n’avait pas de lit supplemental, elle leur a done offert un matelas par 
terre, dans une piece vide qu’elle utilisait pour faire du yoga et de la 
meditation. II faisait froid, le sol etait dalle, et, & premiere vue, la piece 
etait fort peu accueillante. Ensemble, Eddy et Suzanne ont decide de 
passer aux profits et pertes la soiree, eviter de faire 1’amour, et garder 
leur moment special de beatitude pour la nuit suivante. 

« Tous les deux nous etions fatigues, contraries, et nous nous 
sommes retires tot. Eddy a mis quelques buches dans la cheminee et 
a allume un feu. La lumiere centrale de la piece etait bien trop forte, 
nous l’avons eteinte et avons allume les quelques bougies que j’avais 
remarquees dans la piece. II restait un morceau d’encens, je l’ai fait 
bruler. 

« J’ai vu une chaine stereo sur le mur, avec une cassette dedans. 
C’etait un air que je n’avais jamais entendu auparavant, Antarctica de 
Vangelis. Je l’ai mise en route, mais je n’ai pas fait bien attention k la 
musique, car j’allais prendre une douche. Nous nous sommes lavds et 
etions prets h. nous coucher. 

« Quand je suis revenue dans la piece, 1’atmosphere avait totalement 
change. La piece etait chaude et eclairde par la douce lumiere vacillante 
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des bougies et du feu. La musique dtait celeste et si inhabituelle que 
j’ai perdu le sens de l’espace et du temps. L’encens ddgageait un ar6me 
exotique. Dans la piece il y avait le silence, la paix, une quality sacrde. 
C’dtait magique. 

« Tous les deux nous fremissions - peut-etre que cette nuit n’allait 
pas etre perdue, apr^s tout. Pleins d’excitation, nous avons traind le 
matelas au centre de la pi6ce pour qu’il ait l’air d’un lit normal, nous 
avons mis des draps proprcs, nous nous sommes dtendus et nous avons 
joui de la plus exquise des nuits d’amour que nous ayons jamais 
connue. » 



L’endroit transformi devient not re paradis, et dans 
ce monde nous sommes bien accueillis chez nous. 
Albert Pinkham Ryder 


Vous avcz peut-etre fait dejii rexpdrience d’un endroit special, d’un 
sanctuairc, meme si vous n’y avez pas pensd dans ces termcs - un 
restaurant faiblcment edairc, une plage retiree, unc suite pour jcunes 
maries k l’hotel, ou un cadre religieux quelconque. 

Un sanctuairc vous protege du vacarmc du monde ordinaire. II vous 
ennoblit et vous extrait de la rdalite habituclle. II possede des qualites 
qui le mettent h part : silence, beaute, elegance, charme sensucl; il 
engendre des sentiments dc confiance et d’harmonie et favorisc l’accds 
a des moments de grace spdciale, qui vous preparent a des experiences 
dc la plus haute qualite. 

Vous Her k un partenairc sur la voie dc la Sexualite Sacrce demande 
un havre special, dedie a l’actc sexuel en tant qu’art. Si vous avez un 
endroit qui peut etre amenage dans ce but, e’est merveilleux. Si vous 
n’en avez pas, on peut transformer un espace familicr : la television ne 
vous regarde pas au pied du lit, le telephone ne sonne pas, les alarmes 
sont eteintes, les enfants ne frappent pas a la porte ou ne jouent pas h 
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des jeux bruyants, juste derrfere la porte. Et vous n’expddiez pas l’acte 
sexuel & la hate entre le dernier show tdldvisd et le premier baillement. 



Ce sanctuaire doit non seulement vous proteger du monde exterieur, 
mais contribuer de manure positive a un acte d’amour merveilleux. II 
doit etre votre jardin persan du plaisir, votre temple tantrique de la 
pldnitude sexuelle, votre maison de the japonaise du ddlice ultime. 
C’est votre Espace Sacre, un endroit con?u pour crder les conditions 
d’un acte sexuel extatique, un espace pour la beatitude. 

Quand les amants abordent le rapport sexuel sans creer un environ- 
nement special physique el psychique, ils sont proches physiquement, 
mais absents emotionnellement. Ann, une patiente, m’a racontd une 
soiree ou elle avait incite son partenaire, John, a faire l’amour. « Meme 
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si j’avais l’envie de faire l’amour, je compris bientot que nos Energies 
sexuelles n’dtaient pas vraiment relides » expliquait-elle. « Qa. avait 
l’air mdcanique; nos corps suivaient les mouvements, mais le reste de 
notre personne n’dtait pas engagd. » John l’avait remarqud aussi et lui 
a dit: « Nous n’y sommes pas. Arretons-nous. ». 

Je leur avais ddj£ suggdrd l’idde de crder un Espace Sacrd; ils ont 
alors ddcidd de faire un essai. Ils ont improvisd, essayant de rendre leur 



A Vipoque ou j’ai dicidi de « re-penser » tout le 
risultat du plaisir sexuel et de la satisfaction, j’itais 
aussi en position de percevoir ce que je perdais. J’ai 
remarqui que quand mon amant me pinitrait, il ne le 
faisait pas 6hergitiquement. Le courant de son excitation 
et de sa vitality restait en lui. Je ne me sentais pas emue. 

Julie Henderson, The Lover Within 


environnement familier aussi exotique que possible, et ont sublimd leur 
rituel en se faisant des cadeaux. « J’aime ton esprit qui tourne 
rondement », dit John en donnant b Ann un oeuf en cristal. 

Ann lui a donnd sa flute et a dit sur un ton sdducteur: « Je me rejouis 
d’etre la flute dont tu joues la nuit. » 

Ann m’a dit: « Nous avons tellement aimd le rituel que nous avons 
oublid le reste. Nous l’avons continud jusqu’k ce que nous soyons 
entourds par un monceau de prdsents - des ddcorations de Noel aux 
vieilles cartes postales. Peu aprds nous avons commencd b faire 
1’amour. Cette fois nos esprits se sont joints k la partie, et plus nous 
faisions 1’amour, plus haut nous allions. » 

Maintenant je vous invite k vous faire plaisir, en crdant votre propre 
sanctuaire. 
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CREEZ VOTRE ESPACE SACRE 


Vous pouvez crier votre Espace Sacri avec votre amant, un rituel 
qui vous donne k tous les deux un sens plus ilevi de la collaboration 
et de la motivation. Certaines personnes se sentent mal k l’aise devant 
les rituels, parce qu’elles les associent aux pratiques religieuses dipas- 
s6es. Pourtant les rituels rythment votre vie quotidienne et lui donnent 
un sens de cirimonie et de calibration. Ils vont du simple scrrement 
de mains aux voeux ichangis lors d’un mariage, ou k la visite du Pire 
Noel. Dans un rituel, par vos gestes symboliques, vous marquez 
l’occasion et les participants, en les revetant d’une importance hors du 
commun. De la meme fa?on, crier votre sanctuaire vous aidera a 
transformer votre acte sexuel en un acte special et sacrc. 


Objectifs et bienfaits 


Le but de cet exercice est de crier un espace dans lequel la pratique 
de la Scxualiti Sacrie puisse etre exploiie en s’isolant, sans interrup¬ 
tion, dans un contcxte complitement sipari dcs preoccupations de 
chaquc jour, et d’ajouter une dimension rituelle k 1’art de fairc 1’amour. 
En plus, la stimulation simultanie dcs sens - par la couleur, lc son, la 
texture des tissus, le rythme, les formes et les objcts - vous incitcra k 
apporter tout votre enthousiasme et votre crialiviti k Part d’accidcr a 
la Sexualiti Sacrie. 

L’Espace Sacii sera Pendroit adiquat pour apprendrc le rcslc dcs 
cxcrcices prisentis dans ce livre. 


Preparatifs 

Choisisscz la piice ou Pendroit quc vous allcz transformer cn Espace 
Sacri. Nettoycz-le bien et rclircz les meublcs supcrflus, omcmcnts. 
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vieux joumaux, magazines, jouets, et ainsi de suite. Le sanctuaire doit 
etre d’un seul tenant, pour que vous puissiez vous ddplacer facilement. 

Dans cet exercice et dans ceux qui suivent, je presume que vous 
disposez d’une pi&ce ou d’un espace egal au moins a celui de deux 



0 

grands lits mis l'un pres de l’autre - environ 10 nr 1- . Vous allez avoir 
besoin d’un tel espace pour les excrcices qui comprennent la danse et 
1’etirement. Si, toutefois, vous ne pouvez pas creer un espace de cette 
taille, adaptez les exercices et les rituels a la configuration de votre 
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pidce. Vous pouvez, par exemple, crder un Espace Sacrd autour de 
votre lit, ou transformer temporairement votre sdjour. 

Ddcorez 1’Espace Sacrd avec les tissus, les peintures ou les photo¬ 
graphies qui lui donneront la quality mystique, romantique ou esthdti- 
que qui vous attire le plus. Vous pouvez crder une atmosphere riche, 
tapissant les murs comme une tente, ou dlargir 1’espace en le laissant 
pratiquement vide, avec quelques grandes plantes vertes pour la 
decoration. 

Crder cet environnement sacrd est trds drole. Vous vous rappelez 
comment, dtant enfant, vous vous amdnagiez des endroits spdciaux 
chez vos parents, en utilisant les plus simples matdriaux, tout en leur 
attribuant une signification magique ? Cette magie est encore k votre 
portde. Je vous conseille k faire de meme maintenant, voir comment 
votre imagination peut transformer un espace ordinaire en quelque 
chose de merveilleux et special. 

Vous pouvez utiliser des fleurs, des bougies, des cloches, de 
l’encens, ou votre objet d’art favori: une belle peinture, une sculpture 
suggestive, une affiche ou un souvenir trds personnel. Quelques 
participants de mon atelier aiment acheter des « objets forts » qui 
peuvent, ils le sentent, amplifier et transmettre leur dnergie : baguette 
de magicien, cristal de quartz, embldme en forme de foudre Vajra 
Dorje tibdtain, calumet de la paix de chaman indien. De tels objets ont 
joud un role significatif dans les rituels sacrds de nombreuses cultures. 
Si vous ne pouvez pas trouver une baguette ou un calumet, bien des 
objets plus facilement accessibles peuvent apporter une sensation de 
pouvoir personnel - par exemple, des bougies pour la puretd de l’esprit, 
des cloches pour la clartd de l’esprit, une pierre spdciale pour fixer 
votre dnergie it la Terre, des plumes pour la ldgdretd de Fetre, ou des 
cristaux pour se fortifier. Quand vos yeux se posent sur ces objets, ou 
quand vous les tenez pendant un rituel, vous pouvez sentir que votre 
confiance en vous est renforcee. 

L’efficacitd de votre Espace Sacrd sera grandement augmentde si 
vous vous habillez en abandonnant votre style quotidien. Avant de 
commencer le rituel - et aprds avoir pris une douche - vetez-vous 
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d’ habits sensuels ou de belles tuniques. Les vetements amples qui 
couvrent, tout en montrant votre corps, sont parfaits. Les kimonos en 
soie et les robes de soir6e en velours sont merveilleusement stimulants. 
Un maquillage et une coiffure spdciales peuvent ajouter & l’appel 
drotique. 

L’dclairage doit etre doux et indirect. Des beaux chandeliers peuvent 
crder une atmosphere de myst£re. II est facile de changer l’dclairage 
en pla^ant un chale colord sur un abat-jour. Faites seulement attention 
£ ce que 1’ampoule ne fasse pas un trou dans votre vetement favori ou 
ne mette pas le feu... 


Instruments de musique et 
objets de pouvoir 



II y a des sons qui vous donnent une sensation plaisante de clartd et 
de relaxation - des cloches, un carillon ou un bol chantant tibdtain. Si 
vous ne pouvez pas trouver une cloche ou un bol, utilisez un tambour, 
un tambourin, un triangle, n’importe quel gong ayant un son plaisant, 
ou une paire de batons spdciaux en bois qui rendent un son aigu. De 
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la musique enregistrde sera suffisante, mais vous serez plus dans le ton 
si vous la jouez vous-meme en frappant des mains, si vous chantez ou 
rdcitez. 

Les aromes des huiles essentielles peuvent etre tits bdndfiques pour 
crder l’atmosphdre parfaite. Une recherche poussde en « aromathdra- 
pie » a prouvd que l’dvaporation des essences pures de plantes dans 
1’atmosphdre calme le systdme nerveux, nettoie les sinus, augmente 
l’drotisme, aiguise la concentration mentale et revitalise le corps. Tous 
ces ddlices sont les votres, pour le prix d’un pulvdrisateur rempli d’eau 
mdlangde k dix gouttes de votre essence de plante favorite, menthe, 
eucalyptus, citron ou ylang-ylang. 

J’ai incorpord a cet exercice des gestes et des mouvements 
provenant de rituels particulidrement efficaces pour crder une atmo- 
sphdre sacrde. Au ddbut ils peuvent sembler bizarres, peu familiers, 
meme enfantins. Aprds avoir connu ces exercices dans mes sdmi- 
naires, quelques sceptiques ont fait des remarques du genre : 
« Margo, c’est idiot ! » 

Je leur rdponds d’habitude : « Seriez-vous Ik si vous n’aviez pas 
voulu faire un pas au-delk de ce que vous connaissez ? Ce rituel est 
une occasion d’essayer quelque chose de nouveau. Si vous etes 
capables de passer facilement cette frontidre, vous verrez que cela vous 
apportera plus d’humour, d’ouverture et de courage pour continuer sur 
la voie de la Sexualite Sacrde. » 

La crdation de votre Espace Sacrd est destinee a vous apportcr unc 
conscience plus grande de la fa?on dont vous pensez, sentez et agissez; 
ne vous occupez pas de tout ce qui peut vous sembler dtrangc. Agissez 
sincdrement, parce que c’est drole, et voyez comment il transforme 
votre environnement et votre humeur. J’ai exdcutd ce rituel avec des 
groupes, et aussi seule avec mon bien-aimd. J’ai toujours dtd capable 
de crder, par ce rituel, un espace merveilleux et un charmant sentiment 
de partager un secret. 

Accordez-vous 45 minutes pour cet exercice. 

Vous pouvez effectuer ce rituel seul ou avec un partenaire. Si vous 
le faites seul, soyez conscient que vous le faites pour vous donner du 
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plaisir et avoir un sentiment plus dlevd de votre potentiel. Faites-le 
comme un present pour votre Amant Intdrieur. Si vous l’effectuez avec 
votre partenaire, franchissez ensemble les dtapes. 

Pratique 

Agissez trds lentement, consciencieusement, subtilement, comme si 
vous dtiez le maitre d’une cdrdmonie secrete, ou un chaman conduisant 
un rite sacrd. 


Tout rituel est une opportunity pour la transforma¬ 
tion. Pour le faire, vous devez disirer etre transforme de 
quelque mani&re. Cette volonte interieure. c’est ce qui 
rend le rituel vivant et puissant. 

Starfaawk 



Restez debout, toumd vers le centre, dans ce qui deviendra votre 
Espace Sacrd. Toumez-vous vers votre gauche et faites trois cercles, 
avec votre partenaire, en marchant dans le sens contraire des aiguilles 
d’une montre. C’est le module des c6r6monies anciennes dans lesquel- 
les les participants se ddplacent ainsi pour calmer l’dnergie et repousser 
les Energies negatives de l’environnement. 

Tout en marchant, imaginez que vous enlevez les energies negatives 
de la piece, de la meme mani&re dont vous enldveriez la poussidre. 
Chantez, fredonnez ou murmurez la phrase suivante : « Laissez les 
Energies negatives, comme 1’inquietude, la peur, la col£re, l’envie et 
l’impatience, quitter cette piece. Si elles reviennent, laissez-les venir 
pour les transformer ». Ajoutez d’autres phrases qui semblent appro- 
prides : « J’enldve maintenant (le sentiment ou 1’attitude en question) 
de cet espace. » Accentuez l’affirmation en tapant sur un tambour ou 
un tambourin et prenez quelques profondes respirations. 

A la fin des trois cercles, regardez l’espace que vous avez crde, et 
respirez de nouveau profondement. 
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Puis toumez-vous vers la droite et refaites trois cercles, en marchant 
dans le sens des aiguilles d’une montre. On suit la direction du soleil, 
et dans les temps anciens de tels cercles dtaient faits pour attirer la 
puissance du soleil et des dldments naturels, pour augmenter le niveau 
d’dnergie et bdnir l’espace. 

Tout en marchant, imaginez que vous versez de l’dnergie curative 
et de l’amour de votre coeur dans l’Espace. Chantez ou ddclamez : 
« Puisse l’amour de mon coeur emplir maintenant cette pi£ce et nous 
protdger. » 

A la fin, restez debout en regardant le centre. Aprfes quelques 
respirations profondes, en vous tenant par la main, entrez-y ensemble. 
Ouvrez vos sens et vos esprits aux nouvelles possibility et aux 
nouvelles experiences dans cet environnement. Laissez de cotd les 



iddes et les jugements critiques. Vous etes dans votre Espace SacnS. 
Engagez-vous k en profiter et k y revenir pour des stances pratiques. 

Ensuite, avec votre partenaire, choisissez un endroit ou il sera 
confortable de s’dtendre, mais assez solide pour qu’on y soit assis en 
faisant des exercices. Ceci sera la base de votre exploration de la 
Sexualitd Sacrde. L’endroit peut etre un lit, un matelas mis sur le 
plancher, un morceau de mousse, ou le centre d’un tapis. Recouvrez-le 
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d’un beau drap ou d’une couverture, et entourez-le de plantes, de fleurs 
et de bougies. 

Placez quatre bougies autour du lit ou de la couverture, une pour 
chaque direction - nord, sud, est et ouest. Ce faisant, inclinez-vous dans 
chaque direction, invoquant 1’inspiration et la protection des quatre 
dldments naturels que reprdsentent ces directions. 

Le Nord reprdsente l’dldment air et les qualitds assocides de 
connaissance et d’intelligence. Votre invocation peut vibrer : 
« J’appelle les Energies du Nord, les grands vents du changement 
et de la transformation. Puissent-ils nous apporter intelligence et 
discernement. » 

Le Sud reprdsente l’eau - la fluidite, la confiance, l’innocence. 
Essayez cette invocation : « J’appelle les Energies du Sud, les eaux 
curatives des profondeurs. Puissent-elles purifier nos coeurs et laisser 
nos Emotions couler avec innocence et confiance. » 

L’Ouest reprdsente la terre - enracinement, dquilibre, force et 
introspection. Votre invocation peut etre : « J’appelle les Energies de 
l’Ouest, les puissances de transformation de la terre qui font pousser 
les choses. Puissent-elles nous amener le renouveau, la santd et 
1’inspiration crdatrice. » 

L’Est reprdsente le feu - 1’illumination, la passion, la clartd, la beautd 
et la rdvdlation. Rdpdtez cette invocation, ou une semblable : « J’ap¬ 
pelle les Energies de l’Est, les feux purificateurs de 1’illumination. 
Puissent-elles aider notre esprit a continuer k briller, nous apportant la 
sagesse et la comprehension. » 

Par cette invocation vous intdgrez les qualit£s que vous voulez 
transposer a votre acte sexuel, dans la perspective tantrique, sachant 
que vous etes relie aux quatre forces universelles - eau, terre, air et feu 
- dont votre corps est le reflet. 

Ensuite, choisissez lequel de vous deux est le Partenaire A et 
lequel est B. Tandis que le Partenaire B est assis dans l’Espace 
Sacrd, le Partenaire A prend le pulvdrisateur et tourne lentement, 
humectant 16g£rement l’air en chantant trois fois : « Je purifie cet 
espace, je purifie mon coeur ». Finissez en dirigeant le fiacon vers 
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le haut au-dessus de la tete de votre partenaire, en envoyant une ldg^re 
brume sur son visage. Vous serez enchantd de ddcouvrir combien cela 
peut etre revitalisant. 

Puis le Partenaire A donne le pulvdrisateur au Partenaire B, qui 
r6p£te l’exercice, pulvdrisant d’abord dans Pair, chantant Pinvocation, 
puis humectant doucement le visage du Partenaire A. 



Le spirituel se manifeste non settlement dans les 
formes invisibles, mais aussi dans des formes physi¬ 
ques... on traverse un monde de formes et on accede de 
la realile a Vabstraction. De cette maniere, on approche 
l’Esprit, ou la purete elle-meme. 

Piet Mondrian 


Posez le pulvdrisateur. En gardant votre sens du rituel et cn le faisant 
transparaitre dans vos mouvements, prenez les instruments musicaux. 
Toumez trois fois dans le sens des aiguilles d’une montre autour de la 
couverture ou du drap placd au centre de votre Espace Sacre, cn agitant 
doucement des clochettes, en jouant de la musique et en chantant: « Je 
consacre cet espace it 1’amour. » Si vous avez la chance d’avoir un bol 
chantant tibdtain, posez-le sur la paume dtendue it plat, tout en 
marquant le rythme avec un baton rond en bois, produisant un son aigu 
qui se propage en d’innombrables echos et harmoniques. Ces sons ont 
le pouvoir myst6rieux mais indiscutablc de gudrir P esprit. En les 
ecoutant, votre esprit deviendra clair, et les idees ennuyeuses s’efface- 
ront. Peu h peu vous vous sentirez centre et calme. 

Reposez les instruments musicaux. Prenez le temps d’appnScier la 
douce atmosphere que vous avez creee : les plantes, les flcurs, 
l’eclairage doux, les odeurs aromatiques dans Pair, les sons calmants. 

Terminez la ccremonie en vous faisant mutuellement une Salutation 
du Coeur. 
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Conseils 


A partir de maintenant, au commencement de chaque cxercice, jc 
vais vous demander de preparer l’Espace Sacrd. Cela ne veut pas dire 
que vous ayez besoin de pratiquer tout le rituel de consecration de 
l’cspace chaque fois que vous commencercz un exercice. H sera 
bdndfique, toutefois, d’dtablir un rituel court qui fera une coupure par 
rapport h votre vie quotidienne, et de l’exdcuter chaque fois que vous 
cntrerez dans cet espace. 

Par exemple, ranger la piece et allumer des bougies et de l’encens - 
dcs petites choses simples, qui crdent un sentiment de reverence et de 
rituel. Vous pouvez toumer trois fois dans le sens oppose aux aiguilles 
d’une montre, en imaginant que toutcs lcs energies negatives ont did 
chassdes, et puis trois fois dans le sens des aiguilles d’une montre, cn 
imaginant qu’une dnergie positive, curative, remplit l’espacc. Cela 
vous incitera a vous concentrer plus compldtcment sur la pratique dc 
la Sexualitd Sacrde. 


QdO 

L’ETREINTE DE FUSION 

Ayant crdd l’Espace Sacrd, vous etes pret maintenant & l’utiliser. 
Quelle meilleure fa^on de commencer que par une dtreinte profonde 
etlongue ? 

Objectifs et bienfaits 


Meme si pour vous cela peut etre facile et naturel, j’ai remarqud que 
dc nombreuscs personnes sont gendcs par rdtrcinte. Etre scrrd dans les 
bras est une experience fortement ddsirde, mais elle peut provoqucr au 
debut de la timiditd et parfois dcs reactions dc rejet. Qui n’a pas dtd 
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prid : « Serre-moi dans tes bras seulement, je t’en prie » et qui n’a pas 
compris que celui qu’on aimait avait un grand besoin d’etre rassurd et 
rdconfortd ? 

L’dtreinte est importante. Les bonnes dtreintes sont une thdrapie. 
Elies peuvent ranimer le sentiment d’etre chdri et protdgd - ce senti¬ 
ment primal, muet, de sdcuritd et de bien-etre que, enfants, nous 
demandons innocemment, mais que nous arrivons rarement k ressentir, 
une fois adultes. Nous nous entourons au contraire de defenses qui 
nous dvitent de ressentir trop intensdment les choses. Plus nous nous 
impliquons dans les exercices et les explorations de la Sexualitd Sacrde, 
plus de telles resistances peuvent survenir. L’dtreinte erde une ouver- 
ture simple vers la confiance. Et parce que e’est si bon, cela peut aussi 
nous rappeler que la beatitude est notre vraie nature, toujours la, en 
nous, la ressource la plus predeuse. 

Preparatifs 


Quand je prdsente l’etreinte aux personnes suivant mes formations, 
elles disent souvent apprendre plus de choses sur 1’autre pendant ces 
quelques instants d’etreinte, qu’aprds des mois de discussions. Quel- 
ques reponses typiques aprds cet exercice sont: 

« J’ai eu l’impression que tu voulais t’emparer de moi. C’etait trop 
fort. » 

« Tu as ete gentil et rdeeptif, je crois que je peux avoir confiance 
en toi. » 

« Tu semblais tendu, je n’ai pas pu me relaxer moi-meme. » 

« Tu m’as enveloppde comme un doux nuage, et je m’y suis 
amalgamde. » 

En commen^ant cet exercice, soyez ouvert k tout ce qui peut arriver, 
et soyez pret k partager sinedrement ce que vous ressentez avec votre 
partenaire. 

Accordez 15 minutes k cet exercice et exdcutez-le avec votre 
partenaire. 
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Pratique 


Commencez par une dtreinte normale, en allant vers votre partenaire 
et en vous dtreignant. N’essayez pas d’en faire quelque chose de 
special, soyez naturel. Prolongez l’dtreinte pendant trois minutes, ce 
qui peut sembler un long laps de temps, parce que d’habitude les 
dtreintes sont aussi courtes qu’une poignde de main, mais cela vous 
permettra d’explorer vos reactions. 

S6parez-vous doucement, fermez les yeux et observez toute resis¬ 
tance qui apparait. Elle signale vos limites, conscientes ou non. Vous 
etes-vous senti sur vos gardes ou mal k l’aise ? Avez-vous send que 
toutes les parties de votre corps restaient raides ? Avez-vous retenu 
votre respiration pendant un moment ? Si oui, pourquoi ? Cela 
exprime-t-il une quelconque peur de Fintimite que vous voulez explo¬ 
rer ? 

Et votre partenaire ? Voyez comment vous vous sentez par rapport 
k lui, de la meme fa?on dont vous revivez vos propres sentiments. 

Asseyez-vous, en vous faisant face. 

Partenaire A, partagez sincdrement ce que vous ressentez, en vous 
et par rapport k votre partenaire. Partenaire B, dcoutez attendvement, 
soyez rgceptif. 

Quand le Partenaire A a terming, le Partenaire B doit dire, k son 
lour, ce qu’il ressent dans l’dtreinte. 

Certains partenaires commencent en se donnant ce que j’ai appeld 
« Fdtreinte Donald Duck » - comme deux canards de dessin animd, 
avec leurs bassins inclines en arrfere avec seulement les parties 
supdrieures de leurs corps qui se touchent. Cet ^change porte le 
message « Bon, soyons amis, mais ne t’approche pas trop ». 

Dans la pratique de la Sexuality Sacr6e Fdtreinte du corps est totale, 
de tout coeur. Je Fai appelde FEtreinte de Fusion. Voici comment la 
pratiquer : 

Restez de F autre cotd de la pi6ce par rapport k votre partenaire. 
Commencez par une Salutation du Coeur. 
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Puis marchez doucement l’un vers l’autre, en vous regardant dans 
les yeux et en restant aussi relaxes que possible. Votre respiration doit 
etre profonde et pleine, mais sans effort. Quand vous vous rapprochez. 



ouvrez les mains dans un geste de bienvenue, les paumes ouvertes se 
faisant face. 

Deis que vous vous touchez, blottissez-vous contre la poitrine de 
1’autre, en l’entourant lentement dc vos bras. Vos mains doivent sentir 
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qu’elles entourent vraiment de la chair, des os, des muscles, sans serrer. 
Le but n’est pas de vous comprimer - l’amour n’est pas mesur6 en kilos 
au centimetre carrd - mais d’embrasser complement tout le corps de 
1’autre. 

Laissez votre bassin se ddtendre, se ddplacer vers l’avant, et toucher 
le bassin de votre partenaire, vos cuisses et vos ventres se rencontrer. 
Essayez de gardez les genoux ldg£rement plids pour augmenter votre 
sensation d’equilibre et d’enracinement. Laissez vos corps se relaxer 
pour que vous puissiez fusionner, aller vers une dtreinte confiante, sure, 
comme la detente que vous ressentiez, enfant, quand votre mere vous 
tenait dans ses bras. 

Aprfcs une ou deux minutes, observez la fag on dont respire votre 
partenaire. Harmonisez votre respiration avec la sienne, pour inspirer 
et expirer ensemble. Si cette respiration harmonisde est facile, conti- 
nuez-la quelques minutes; autrement, cela viendra naturellement avec 
l’expdrience. Vous n’avez pas besoin d’effort. Cet exercice vous 
permet d’accueillir et de recevoir, de profiter de 1’autre et de vous 
fondre dans l’autre. C’est pourquoi je l’ai appeld l’Etreinte de Fusion. 

Terminez avec une Salutation du Coeur. 


Conseils 

II peut sembler superflu de recevoir des conseils sur l’dtreinte, mais, 
comme vous vous en rendrez compte aprds avoir pratiqud plusieurs 
fois l’Etreinte de Fusion, meme I’activitf la plus simple peut etre 
transformde en savoir-faire pour la Sexualitd Sacrde. L’Etreinte de 
Fusion peut etre bienfaisante et curative. Peu & peu, vous vous rendrez 
compte qu’une dnergie delicieuse circule entre vous et votre partenaire. 
Les fronti£res sembleront avoir disparu, et vous deviendrez un seul 
champ energetique, vibrant. De telles etreintes peuvent durer long- 
temps. 

tflo c te 
onp <3 tp 
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DEPASSER LES RESISTANCES 


« Un Espace Sacrd, une Etreinte de Fusion, et l’attente de l’extase 
sexuelle, c’est tr£s bien. Mais comment vais-je y arriver en partant d’oii 
je suis maintenant ? Que vais je faire de mes peurs, de mes doutes, de 
mes inhibitions, de mes hesitations ? Et de celles de mon partenaire ? » 


Pour certains, la sexualiti conduit it la sainted; pour 
d’autres, c’est la voie vers I’enfer... tout dipenddupoint 
de vue. 

Henry Miller, The World of Sexe 



Nous avons tendance k croire qu’il y a peu de choses a faire au sujet 
de nos emotions « negatives », parce que nous supposons que, pour la 
plupart, les sentiments vont et viennent comme ils veulent et que nous 
pouvons tres peu les influencer. Nous cachons ceux que nous n’aimons 
pas ou que nous voulons renier, esperant qu’ils s’en iront, et montrons 
seulement ceux qui sont considers comme acceptables. Dans la 
pratique de la Sexualite Sacrde il est important de reconnaitre nos 
peurs, projections et fantasmes, et de permettre & notre partenaire de 
les connaitre. 

II est temps de regarder en vous pour voir s’il y a des peurs et des 
inquietudes inexprimdes qui vous empechent de vous sentir en sdcurite 
et ddtendu en presence de 1’autre. Maintenant que vous avez essayd 
une liaison de coeur k coeur dans 1’Etreinte de Fusion, vous pouvez 
communiquer verbalement k un niveau plus profond; autrement, ces 
probldmes inexprirnds vous empecheront de faire entitlement con- 
fiance k votre partenaire. Un mot d’encouragement, avant d’exposer 
vos soucis, peut paraitre d’abord trts difficile, mais il deviendra simple 
et naturel. 
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Rappelez-vous cette cl 6 : cacher les sentiments n6gatifs les renforce; 
les partager dans une atmosphere de sincdritd et de confiance dissipe 
leur pouvoir. Bien plus, quand vous vous lierez k un partenaire qui 
exprime avec sincdritd des sentiments profonds, plus d’dnergie devient 
disponible et un lien authentique se ddveloppe entre vous. 

L’extase sexuelle est incompatible avec la dissimulation de vos 
sentiments, parce que celle-ci vous empeche de participer de tout coeur 
k Facte sexuel, alors que le but ultime de la Sexualitd Sacr^e est 
d’approfondir Fexperience, autant que possible. Exposer et partager les 
sentiments ndgatifs offre la possibility de ddvelopper non seulement 
vos capacitds de faire l’amour, mais un rapport complet avec votre 
am ant. 

Je travaille souvent avec des couples qui ne comprennent pas 
pourquoi ils ne se sentent plus attires sexuellement, meme s’ils 



La plus grande resistance it l’abandon sexuel est dans 
Vesprit. Quand les gens ont des problimes b se laisser 
alter sexuellement, cela a souvent d faire avec l’interfe¬ 
rence des instructions mentales... 

Stella Resnick 


s’aiment. Apr&s quelques stances, on voit qu’ils abritent des ressenti- 
ments qui se sont accumulds dans le temps. Avec cela, ils se sentent 
dmotionnellement meurtris et, en consequence, la sexualitd se met en 
sommeil. Ils ont peur de dire la v£rit6 sur leurs sentiments, ils ont peur 
de blesser F autre personne, ils ont peur que la liaison n’en souffre. 

Dans le contexte de la Sexuality Sacree, un grand nombre de nos 
emotions negatives entrent dans la categorie « peurs sexuelles ». Ces 
peurs sont transmises de generation en generation par des parents, 
professeurs et pretres bien-intentionnes. Elies font disparaitre la spon- 
tandite, l’energie et le plaisir. De telles peurs vehiculent toutes sortes 
d’images fausses, de tabous sur le fait de ressentir pleinement Facte 
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sexuel, de s’ouvrir et d’exprimer ce que Ton vit en soi. D’ou 1’inquie¬ 
tude d’etre blessd, d’avoir l’air ridicule ou de ddcevoir le partenaire. 

Pour vous ddfaire de ce conditionnement, le plus facile est d’iden- 
tifier et d’exprimer les peurs sexuelles que vous avez hdritdes. 

Objectifs et bienfaits 

Cet exercice vous aide a reconnaitre et h abandonner les attitudes 
negatives, en liberant votre energie sexuelle et en encourageant la 
confiance et l’intimite avec votre partenaire. C’est un simple exercice 
de communication, en trois parties : exprimer sa peur sexuelle par des 
mots, exprimer ses fantasmes sexuels, et decrire une experience de 
culmination sexuelle. 

Bien que vous puissiez effectuer chaque partie s£par£ment, je vous 
conseille de reunir les trois en une seance. Chaque partie complete la 
precedente et, suivant mon experience, correspond h une montde 
graduelle de l’humeur, de la peur a la joie. 


Preparatifs 


Preparez l’Espace Sacrd et p£netrez-y. 

Accordez 15 a 20 minutes a chaque etape de cet exercice. 

C’est un exercice parie, done il vaut mieux eviter la musique ou 
d’autres distractions. Vous devez accorder toute votre attention it votre 
partenaire et rdciproquement. Quand vous avez un partenaire attentif, 
vous ne devez pas l’interrompre quand il parie, sauf si vous n’avez pas 
compris ce qu’il a dit. Vous pouvez demander alors des explications. 

Si vous faites l’exercice seul, utilisez un magnetophone it cassettes, 
pour pouvoir rddeouter les reponses que vous faites, ou les dcrire dans 
votre journal. 

Choisissez qui sera le Partenaire A et qui sera le B. 
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Pratique 


Commencez par La Salutation du Coeur et l’Etreinte de Fusion. Si 
vous Stes seul, faites-vous une Salutation du Coeur. 

Pensez k une peur sexuelle dont vous etes pret k parler k votre 
partenaire. II y a quelques peurs masculines communes : « Je ne suis 
pas assez grand »; « Je ne le fais pas comme elle veut »; « J’djacule 
trop vite »; « Si je lui raconte mes fantasmes, elle me laissera 
tomber. » 

II y a quelques peurs feminines typiques : « Mon corps ne l’attirera 
pas »; « II ne me touchera pas comme je le veux »; « Je ne vais pas 
avoir d’orgasme. » 

Asseyez-vous confortablement, face a face, sans vous toucher. 
Regardez-vous dans les yeux tout le long de l’exercice. 

Le Partenaire B demande au Partenaire A : « Dis-moi, de quoi as-tu 
peur dans ta vie sexuelle ? » 

Le Partenaire A a cinq k sept minutes pour fepondre; le Partenaire 
B surveille le temps. Essayez de ddfinir la peur en une ou deux phrases. 
Puis racontez brfevement quelque chose qui illustre votre plus fecente 
peur. 

Par exemple, le Partenaire A, une femme : « Ce qui me fait le plus 
peur est de prendre mon plaisir toute seule devant toi. Je pense que 
c’est la vieille id6e que si je suis avec quelqu’un, le plaisir sexuel ne 
peut arriver que par nos rapports; autrement, si je le fais seule, tu peux 
croire que tu n’est pas assez bon. » 

Puis le Partenaire A peut continuer : « II y a deux jours nous avons 
fait l’amour. Tu m’as pdn&fe un peu trop tot. Je d^sirais terriblement 
qu’on caresse mon clitoris. R6ellement, j’ai eu grande envie de le faire 
moi-meme. J’ai fantasnfe de le faire devant toi, mais je n’ai jamais os6. 
Cela m’effraie trop. » 

Le Partenaire B accorde son entfere attention au Partenaire A et 
6coute sans l’interrompre. Restez calme et centre en respirant profon- 
ddment et lentement, detendu. Surveiller votre respiration vous permet 
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de rester plus neutre tandis que votre partenaire parle, et vous dvite 
de vous sentir personnellement impliqud. Si vous vous sentez critiqud 
- et vous le serez probablement, meme s’il n’y a pas de critiques qui 
vous sont directement adressdes - rdsistez k la tentation de protester 
ou de vous ddfendre. Vous pouvez voir les choses tout k fait 
diffdremment; le but de cet exercice n’est pas de ddcider de ce qui 
est vrai ou faux, mais d’aider votre partenaire k dissiper des peurs 
qui bloquent l’extase sexuelle. Vous etes seulement une personne qui 
cherche k aider les autres k avancer. Votre observation silencieuse et 
rdconfortante est curative pour le Partenaire A, qui expose courageu- 
sement ses peurs. 

Si le Partenaire A finit de parler avant que son temps ne soit ecould, 
le Partenaire B peut 1’ aider, en demandant : « Dis moi, quelle autre 
peur as-tu ? » Le Partenaire A doit parler alors d’une autre peur. 

Aprds sept minutes, le Partenaire A s’arrete de parler. Fermez les 
yeux et respirez profonddment. Le Partenaire B demande : « Veux-tu 
aller au-delk des limites que tu as fixdes ? » 

Si la rdponse est oui, le Partenaire A imaginera un scdnario positif, 
dans lequel 1’acte sexuel se ddroule sans les peurs que vous avez 
mentionndes. Soyez satisfait dans le fantasme. Vous obtiendrez ce dont 
vous avez besoin, et tout se ddroulera d’une manidre plaisante et 
aimante. Si la rdponse est non, dites-le, et soyez conscient que vous 
avez encore besoin de limites, pour vous protdger. Le fait de l’avoir 
reconnu est le premier pas pour les ddpasser. Relaxez-vous, tout en 
sachant que vous devez faire cet exercice un certain nombre de fois 
avant de pouvoir continuer. 

Changez ensuite de roles. Le Partenaire A demande : « Dis-moi, de 
quoi as-tu peur dans ta vie sexuelle ? » 

Le Partenaire B rdpond, en ddfinissant d’abord la peur, puis l’illus- 
trant, pour demander finalement au Partenaire A s’il ddsire transformer 
ce moddle restrictif. 

Pendant que vous parlez, le Partenaire B resiste k toute tentation de 
« rcpondre » au discours du Partenaire A. Cet exercice n’est pas fait 
pour rdagir aux sentiments ou pour vous justifier. Concentrez-vous sur 
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votre propre rdalitd, sur vos propres peurs, qu’elles soient lides ou non 
k votre partenaire. Tandis que le Partenaire B parle, le Partenaire A 
chronom^tre. 

Aprks sept minutes, arretez. On n’est pas en train de constituer un 
catalogue exhaustif de peurs, mais ressentir le partage d’une ou deux 
d’entre elles avec son partenaire. 

Terminez avec une Salutation du Coeur et une Etreinte de Fusion. 


Decrire les fantasmes sexuels 

A I’d tape suivante de cet exercice, vous ddcrirez vos fantasmes 
sexuels. Pensez k un fantasme que vous ddsirez discuter avec votre 
partenaire. 



La sexualite est composee de frottements et de fantas¬ 
mes. 

Helen Singer Kaplan, The New Sex Therapy 


Quand je demande aux participants de mon s€minaire ce qu’ils 
pensent du partage des fantasmes sexuels, on entend des rires nerveux 
et des propositions de le faire plus tard. Bien des gens ont honte de 
tels fantasmes. On a dit a beaucoup de femmes, quand elles dtaient 
petites filles, de ne pas penser k ce genre de choses. Et les partenaires 
se sentent souvent menacdes par les fantasmes sexuels, et s’inquiktent: 
« Pourquoi mon amant a-t-il besoin d’un fantasme quand je suis lk en 
chair et en os ? Est-ce que je ne lui suffis pas ? » 

Dans la tradition tantrique il y a une attitude diffdrente qui demande 
1’acceptation de tout ce que nous sommes - y compris les choses que 
nous rejetons normalement ou que nous gardons secretes. En vous 
accordant k cette tradition, vous decouvrirez que le partage des 
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fantasmes sexuels est une experience curative et dont on peut meme 
profiter activement, en amenant plus d’excitation dans la vie sexuelle. 

Acceptez vos fantasmes et partagez-en au moins un. Le partage 
n’implique pas la demande ou le besoin de passer k l’acte k propos 
d’un fantasme particular. Juste comme si vous y aviez pensd sans le 
dire, vous pouvez aussi le raconter sans le faire. Vous etes libre de 
faire tout ce que vous voulez k ce sujet Mais soutenez-vous rdcipro- 
quement, et n’ayez pas peur d’entrer dans les details quand votre tour 
arrive. II y a un grand sentiment de soulagement - et souvent d’humour 
- qui apparait quand on partage les fantasmes et les reves les plus 


Le fantasme peut etre la poesie de la sexualiti... 
Sheila Kitzinger, Woman’s Experience of Sex 



bizarres et les plus explicites. En plus, c'est souvent une fagon 
detournee d’apprendre k votre partenaire de quelle fa?on vous aimeriez 
qu’on vous fasse l’amour. 

Certaines personnes n’ont pas de fantasmes ou de reves sexuels. 
Quand elles sont concemees sexuellement, elles ressentent les sensa¬ 
tions corporelles si profondement qu’elle se perdent dans les sens, la 
respiration, le toucher. L’esprit ou 1’ imagination ne sont pas concemes 
visuellement. Si c’est le cas, incitez votre partenaire k ddcrire ces 
sensations. 

Commencez par une Salutation du Coeur et une Etreinte de Fusion. 

Asseyez-vous confortablement, vous faisant face sans vous toucher, 
et maintenez un contact visuel. 

Cette fois, le Partenaire A commence l’echange, demandant au 
Partenaire B : « Raconte-moi un de tes reves ou fantasmes sexuels. » 

Le Partenaire B raconte le fantasme en detail, pendant cinq k sept 
minutes. 
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Le Partenaire A chronomgtre et lui accorde pleine attention et 
soutien. Si le Partenaire B ne trouve rien k dire, le Partenaire A peut 
1’aider en lui posant des questions : « Quels reves, visions ou images 
as-tu eus rgcemment concemant ta vie sexuelle ? » Ou : « Rappelle-toi 
le temps ou tu gtais adolescent, ou une pgriode pendant laquelle tu 
n’avais pas fait l’amour pendant longtemps. Est-ce que tu as eu des 
fantasmes k l’gpoque ? Comment as-tu imaging le sexe, et avec qui 
l’as-tu imaging ? » Meme si votre partenaire reste silencieux, soute- 
nez-le. Le processus se produira de toute manigre, intgrieurement, k sa 
fa^on. Utilisez cet exercice pour vous montrer gentil, patient, et faire 
ensemble un tel travail de rgvglation profond. 

Quand le Partenaire B a fini de parler, le Partenaire A dit: « Merci 
de m’avoir racontg ton reve ou ton fantasme. » 

Changez les roles. Le Partenaire B demande maintenant au Parte¬ 
naire A de partager un fantasme sexuel. 

Terminez par une Salutation du Coeur et une Etreinte de Fusion. 

Quand vous etes pret, commencez la troisigme et dernigre gtape de 
cet exercice. 


Decrire une experience sexuelle culminante 

A cette gtape, vous dgcrirez une expgrience sexuelle culminante. 
Ce n’est pas seulement curatif, c’est ggalement une fa?on d’appren- 
dre pour vous, et pour votre partenaire, ce qui est meilleur pour 
vous dans l’acte sexuel. II ne faut pas se vanter; vous examinez une 
expgrience particuligrement belle - comment ?a marche et pourquoi 
- pour voir comment vous pourriez creer des conditions similaires 
dans le contexte prgsent. Votre meilleure expgrience peut ou non 
avoir impliqug des rapports sexuels. Si vous n’avez pas d’expg- 
rience sexuelle intgressante k raconter, choisissez la meilleure 
expgrience sensuelle. 

Si vous etes engagg dans une relation, il vaut mieux dgcrire la 
meilleure expgrience culminante que vous ayez eue dans le cadre de 
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cette relation. Ce sera une fa?on positive de terminer l’exercice et aussi 
de vous rappeler mutuellement les dldments qui renforcent votre acte 
sexuel. Si vous choisissez de rdpdter cet exercice par la suite, vous 
serez k l’aise en partageant une experience culminante que vous avez 
eue avec un am ant precedent. 



Avant de commencer, prenez une courte respiration. Levez-vous, 
etirez-vous, marchez dans la piece, faites du bruit, secouez vos dpaules, 
detendez-vous. Si Fatmosphere est devenue trop lourde et serieuse, 
courez autour de la piece, sautez, et plaisantez. 

Commencez par une Salutation du Coeur et une Etreinte de Fusion. 

Asseyez-vous face k face, confortablement, en vous tenant par la 
main. Fermez les yeux une minute, respirez lentement et profondd- 
ment. Prenez le temps de vous retrouver. 
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Le Partenaire B s’adresse au Partenaire A en l’appelant par son 
nom : « Raconte-moi une experience sexuelle culminante que tu as 
eue. » 

Le Partenaire A raconte ce qui s’est passe, les aspects inhabituels et 
plaisants, les ingredients qui dtaient communs k d’autres experiences. 
Rappelez-vous chaque detail : avoir ete relaxe avant de commences 
s’etre senti tres excite, avoir ete confiant, avoir pris le temps de jouer. 



Dans une vraie conversation, une vraie legon, une 
vraie itreinte... dans tout cela, ce qui est essentiel prend 
place entre eux dans une dimension qui est accessible 
seulement a eux deux... Si moi et quelqu’un d'autre 
« nous nous trouvons par hasard » mutuellement, la 
somme ne se divise pas exactemenl. II y a quelque part 
un reste ou les dmes finissent et le monde n ’a pas encore 
commence. 

Martin Buber 


en laissant tout le reste de cote un moment. Une fois que vous avez 
passe en revue ces caracteristiques, vous pouvez essayer de trouver ce 
qu’il faut faire concretement pour qu'une telle experience plaisante 
arrive a nouveau. 

Tout en ecoutant attentivement, le Partenaire B doit surveillcr le 
temps - cinq k sept minutes - sans faire de commentaires, posant des 
questions seulement pour aider k clarifier des details precis. 

Inversez ensuite les roles, le Partenaire A posant la question et le 
Partenaire B y repondant. 

Terminez l’exercice par une Etreinte de Fusion et une Salutation du 
Coeur. Dites votre ddsir de reconforter et d’etre rdconforte en vous 
faisant plaisir, de la fa9on que vous aimez. 
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Conseils 


Pour de nombreuses personnes, parler de ces sujets n’est pas habituel 
et l’approche est delicate. Si vous vous sentez tfes gends l’un et l’autre, 
il est plus facile de commencer en ne vous faisant pas face. Le 
partenaire dont c’est le tour de parler peut s’dtendre et fermer les yeux, 
tandis que le partenaire qui ecoute s’assied k cot 6. 

Si vous travaillez avec un partenaire qui est reticent, de quelque 
manidre que ce soit, a l’exploration de la Sexualife Sacrde, tandis que 
vous en etes enthousiasmd, cet exercice vous foumira une bonne 
occasion de donner l’exemple. Si vous pouvez rester ouvert et encou- 
rageant, meme aux moments ou votre partenaire ne sait pas quoi dire, 
il sera touchd par votre attitude positive et, avec le temps, rdpondra de 
la meme manfere. Cela peut prendre un certain nombre de stances, 
pendant lesquelles votre partenaire dira peut-etre peu de choses ou rien 
de vraiment rdvdlateur, mais si vous etes capable d’etre de plus en plus 
ouvert, l’amour et l’enthousiasme que vous exprimez inspireront votre 
bien-aimd. 

Quand vous aurez accompli les trois etapes de cet exercice, attendez 
au moins une heure, et de preference jusqu’au jour suivant, avant de 
discuter avec votre partenaire vos reactions a ces echanges. Donnez- 
vous le temps d’assimiler les informations et de diminuer toute charge 
emotionnelle negative que les mots auraient pu avoir. 

Si vous sentez le besoin de parler de ce qui s’est passd, concen- 
trez-vous sur les points suivants : Quel a dte pour vous le moment le 
plus difficile dans cet echange ? Et qu’avez-vous appris qui puisse 
amdliorer et enrichir votre liaison ? Dans cet ^change, un partenaire 
doit dcouter tandis que 1’autre parle; ne vous interrompez pas 
reciproquement. 

Il est probable que de nombreux points delicats seront abordes et de 
nombreuses Emotions ddclenchdes par ces exercices. Il y a des senti¬ 
ments qui peuvent blesser. Par exemple, vous pouvez vous sentir 
bouleverse parce que votre partenaire vous a raconfe un fantasme ou 
une experience sexuelle qu’il n’a pas eue avec vous. N’essayez pas de 
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renier ou de itprimer le fait que vous etes perturbt, mais retenez-vous 
de lancer des accusations. Pour la stcuritt de votre liaison, soyez 
engageant, ouvert et constructif. Vous avez eu des indices prtcieux sur 
la fa^on dont votre partenaire peut ressentir au mieux les sommets du 
plaisir sexuel. II serait dommage de renoncer k cette chance d’appren- 
dre comment ctre un meilleur amant k cause d’une fiertd blesste ou 
d’un ego malment. 

D’un autre c6tt, vous pouvez vous sentir tous les deux tits excites 
par tout ce qui arrive, impatients de rdaliser un fantasme particulier ou 
d’exptrimenter des fa?ons de faire 1’amour qui ont ment par le passe 
k des experiences sexuellement culminantes. Dans ce cas, relaxez-vous, 
profitez-en, et laissez les choses se faire. 

Encore une chose : certains fantasmes sont plus acceptables que 
d’autres. Par exemple, que devez-vous faire si le fantasme de votre 
partenaire est : « Faire l’amour avec ta meilleure amie » ? Votre 
premiere reaction sera probablement de detresse et d’indignation. 
Toutefois, nous avons tous des fantasmes sexuels. Les hommes spt- 
cialement, ont tendance k fantasmer sur presque chaque femme at- 
trayante qu’ils rencontrent. Les psychologues disent que les hommes 
pensent au sexe toutes les trois secondes, tandis que les femmes un peu 
moins - toutes les six secondes ! La chose importante a comprendre 
est que la sincerity de votre partenaire est itellement la preuve de sa 
volontd de contribuer k votre tpanouissement commun, autrement vous 
n’auriez pas entendu parler de son fantasme tits personnel. Rtsistez k 
la tentation de faire un drame de ce qui n’est qu’une reverie sans 
danger. II faut comprendre qu’aucun homme ni aucune femme ne peut 
posseder toutes les qualitds attirantes pour le sexe oppost. Cela peut 
etre, toutefois, une occasion pour vous d’apprendre certaines attitudes 
que vous pouvez sublimer ou dtvelopper facilement. 

Si vous suivez les rtgles de base de cet exercice, vous 6viterez les 
reproches et serez Iib6r6 des peurs et des fantasmes qui ont inhibe 
jusqu’k ce jour votre spontantitt dans l’acte sexuel. Selon mon 
experience, la confiance est erotique. II n’y a rien de plus stimulant, 
rafraichissant et excitant que d’etre mis devant le choix de la confiance. 
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II r6v&le vos Emotions les plus profondes et exige l’expression de votre 
Moi authentique. En partageant vos peurs, fantasmes et experiences 
culminantes, vous avez fait un grand pas pour vous ouvrir au Sexe 
Sublime, vous avez enracind la vision de votre Amant Interieur dans 


Vous savez que la jalousie n’est pas raisonnable. Et 
vous savez que vous ne pouvez pas avoir tout du temps 
et de l'affection d'une autre personne... Vous savez que 
votre amant a besoin d’autres amis, d’autres intirets et 
d’un temps de solitude. Vous savez que la jalousie vous 
rend laid et faible. Mais le monstre n’accepte pas des 
raisons - a part celles qui nourrissent vos soupgons. 

Deborah Phillips, Sexual Confidence 



l’aspect humain que vous partagez. Vous avez dgalement developp£ 
une empathie et un sens de l’humour avec votre partenaire, ce qui 
rendra les Stapes suivantes sur la voie de la Sexuality Sacr£e plus 
faciles et plus agrdables. 


* 


Dans ce chapitre vous avez appris comment crder un environnement 
favorable - l’Espace Sacr£ - en r£unissant les conditions parfaites pour 
le rapprochement, l’honnetete, le respect. Vous ressentez les profits de 
l’Etreinte de Fusion, liaison de coeur-k-coeur avec votre partenaire. 
Ensuite vous avez ddpassd les resistances creees par vos peurs et par 
vos fantasmes sexuels et vous avez decrit vos experiences culminantes. 
Maintenant, vous etes pret k continuer avec un sentiment nouveau de 
confiance et d’ouverture. 

Dans le chapitre suivant, vous allez developper les savoir-faire 
necessaires pour augmenter l’intimite avec votre amant, afin d’explorer 
plus l’acte sexuel. Vous initierez votre partenaire k l’art de l’Eveil des 
Sens. Aprds avoir donne et re?u ce subtil present, on vous encouragera 
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k danser et k c€l€brer la ddesse et le dieu en vous, ce qui introduira de 
l’humour et du rire dans votre vie sexuelle. Finalement, vous attirerez 
en vous cette dnergie accrue et ddcouvrirez l’art d’accorder finement 
vos Energies, par la Contemplation de l’Ame. 







CHAPITRE 4 


COMMENT ACCROITRE LTNTIMITE 


Aimer est revenir dans une maison que nous n 'avons 
jamais quittie, pour nous rappeler qui nous sommes. 
Sam Keen, The Passionate Life 



Un des desirs les plus profonds que nous ressentons dans nos 
rapports avec un autre etre humain est le ddsir d’intimite. Par intimite 
j’entends proximite, empathie, le bel accord d’une relation qui permet 
I’exploration et le partage des sentiments a des niveaux de plus en plus 
subtils. Dans le contexte de la Sexualite Sacree, 1’intimite consiste, 
comme vous l’avez appris au chapitre 2, k vous accueillir vous-meme 
dans votre coeur en tant que votre hote le plus aime; vous accueillez 
de meme votre partenaire avec autant d’acceptation et d’amour. 

De ce point de vue, l’intimite ne signifie pas tomber amoureux dans 
le sens conventionnel de l’engouement romantique, mais s’elever dans 
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1’amour en comprenant ce qui peut vous faire vous developper et vous 
dpanouir ensemble. L’intimitd ne signifie pas non plus simplement 
« etre ensemble ». Elle demande un dquilibre ddlicat entre solitude et 
communication - seul, vous etes en compagnie de vous-meme, de votre 
Amant Intdrieur; ensemble, vous gardez votre libertd et votre inddpen- 
dance mdme quand vous etes profonddment lids. 

L’intimitd peut impliquer : 

I Etre naturel et meme enfantin, vous chahutez sur le lit, vous vous 
chatouillez comme des enfants de cinq ans. 

I Se sentir assez en sdcuritd pour montrer vos petits probldmes - 
votre tristesse, vos blessures, vos besoins - et savoir que votre 
partenaire rdpondra avec chaleur et gentillesse au lieu de vous 
critiquer. 

I Chatouiller votre partenaire au lit et lui raconter des histoires pour 
l’endormir. 

Bien des gens pensent que la sexualite est la voie la plus rapide pour 
ouvrir la porte k l’intimitd, et ils se sentent frustrds quand, aprds des 
rapports sexuels, ils constatent que l’intimitd n’est toujours pas lH, que 
l’autre personne reste distante. En realitd, ce n’est pas l’activitd 
sexuelle qui ouvre la porte k l’intimite, mais l’intimitd qui ouvre la 
porte k un acte sexuel parfait. C’est spdcialement vrai dans la Sexualitd 
Sacree. Dans ce chapitre je vous prdsente l’intimitd comme un ensem¬ 
ble de savoir-faire subtils, un art qui doit etre ddveloppd avant que 
l’union sexuelle soit prise en considdration. De ce point de vue, l’acte 
sexuel couronne l’intimitd. 

Vous pouvez avoir ddja ddveloppd vos fa^ons d’dpanouir l’intimite. 
Si vous avez fait un massage k votre partenaire quand il etait fatigud, 
trouvd le moyen d’etre agreable et de l’aider quand il dtait ddprimd, ou 
si vous lui avez dit la verite sur vos sentiments pour lui venir en aide, 
alors vous aurez ressenti et ddveloppd cette intimitd. 



Je vous convie maintenant k ddvelopper votre repertoire, en utilisant 
quatre des savoir-faire les plus agrdables et les plus sensuels de la 
Sexualitd Sacrde. 

D’abord, par une approche sensuelle, vous pourrez apprendre k 
rdveiller les sens de votre amant d’une fa 9 on trds douce, tendre et 
ddlicate, utiliser l’art de la stimulation sensorielle comme une expres¬ 
sion de l’amour que vous ressentez: c’est le Rituel de l’Eveil des Sens. 

Ensuite, dans une approche sdductrice, vous montrerez k votre 
partenaire la sensuality et le rayonnement de votre Amant Intdrieur, par 
le mouvement et la danse : vous devenez un Dieu Dansant ou une 
Ddesse Dansante. 

Troisidmement, dans l’approche rdconfortante, vous apporterez k 
votre partenaire, par des methodes directes, sans paroles, un sens de la 
jouissance, de l’humour et du jeu, en dehors de toute liaison ddfinie : 
c’est le Sourire Interieur. 

Quatridmement, dans une approche ouverte, vous verrez l’essence 
de votre partenaire, vous refldterez la conscience la plus intime de 
l’autre : c’est la Contemplation de l’Ame, vous partagerez un moment 
de meditation, chacun s’accordant k l’energie subtile de l’autre. 

Ces exercices peuvent etre effectuds sdpardment, chacun k son 
propre rythme. Vous pouvez les considdrer dgalement comme un 
tout, chacun conduisant au suivant, d’une manidre naturelle. A partir 
de la sensualitd subtile du Rituel de l’Eveil des Sens , vous pouvez 
passer plus facilement k la Danse des Dieux, vous rdjouir, rire et 
sourire ensemble avant de passer k une Contemplation de l’Ame 
calme, mdditative, afin de reconduire l’dnergie dveillde k votre centre. 

La sdquence crde un moddle dnergdtique distinct. Aprds la ddvotion 
et la rdceptivitd sensuelle lente demanddes par le Rituel de l’Eveil des 
Sens, vous passez aux jeux dnergdtiques de la Danse des Dieux, des 
Savoir-Faire et de l’Enjouement. Aprds avoir dansd et ri, vous pouvez 
rester naturellement dans l’immobilitd et la rdsonance de la Contem¬ 
plation de l’Ame. Dans la pratique de la Sexualitd Sacrde, j’utilise 
souvent des exercices trds dnergdtiques avant des pdriodes d’immobi- 
litd, pour crder une immobilite vivante - un calme qui vibre avec 
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dnergie. Comme vous allez le voir aux chapitres suivants, la vivacite 
alli^e k la tranquillity forme une partie essentielle de la Sexuality 
Sacrye. 

Une fois que vous aurez effectuy les exercices dycrits dans ce 
chapitre, vous serez capable de les intygrer spontanyment dans votre 
vie, en toutes circonstances. Vous ne devez pas les regarder comme un 
ensemble de techniques, car elles vont plus profondyment, exigeant le 
dyveloppement des trois attitudes correspondantes : 

I Restez concentre sur le resultat le plus eleve. Par exemple, dans 
la pratique de la Danse des Dieux, vous aurez des moments ou vous 
douterez de votre capacity k exprimer pleinement les qualitys divines 
qui sont en vous. Devant la vision vers laquelle vous vous avancez, k 
savoir le ddsir qui vient du coeur, exprimez l’idde « Je suis la ddesse 
ou le dieu en toi ». Vous pouvez considdrer l’exercice comme une 
discipline, un ddfi; vous passez par des moments peu confortables, 
mais vous rysistez k la tentation d’abandonner. 

I Vous observant vous-meme de pres, restez conscient de vos 
sentiments, desirs et reactions a tout moment et en toute situation. 
C’est seulement k partir de ce point de conscience que vous pouvez 
transformer de manure positive une situation probiymatique. Par 
exemple, dans l’exercice de la Contemplation de l’Ame, rien ne se 
passe k un moment donnd. La faction ordinaire serait de vous asseoir, 
de vous sentir mal k l’aise, mais de prytendre que tout est en r£gle. 
Cela, toutefois, vous coupe de vos sensations. Vous devez faire tr£s 
attention k la fa?on dont vous vous percevez ryellement, puis recher- 
cher des rem^des immydiats - par exemple, respirer plus profondyment, 
changer de position, discuter avec votre partenaire des changements 
qui peuvent etre faits dans le rituel. Toutes les observations de cette 
nature vous apprennent a vous percevoir et a ressentir plus profondy¬ 
ment. 



I Cultivez une attitude ouverte envers les aspects paradoxaux de la 
Sexualite Sacree. Par exemple, vous pouvez penser que se rouler sur 
le plancher et rire n’a rien & voir avec la maitrise de Part de l’extase 
sexuelle, et vous effectuerez la meditation du Sourire Intdrieur sans y 
mettre du coeur. Mais ces mdthodes agissent d’une fa§on subtile, que 
nos esprits rationnels ne peuvent pas toujours suivre. Par une disposi¬ 
tion au paradoxe, vous pouvez apprendre & rester ddtendu tout en vous 
poussant au-del& des anciennes limites, h vous concentrer sur le 
moment prdsent tout en allant vers un but. Quittons la thdorie et 
occupons-nous du rdveil ddlicat des sens. 


LE RITUEL DE L’EVEIL DES SENS 

Rappelez-vous une journde magique de votre vie - un anniversaire 
important, Noel, votre manage, un diplome ou le bar mitzva - une 
journde pendant laquelle vous avez dte entourd d’amour, d’attentions 
et de cadeaux. Rappelez-vous l’excitation, le sentiment de ddlice et 
d’exaltation du ddbut h la fin, la douce anticipation des cadeaux, 
l’abondance de plats de fete et de boissons, la chaleur et la solidarite 
que vous avez ressenties avec ceux que vous aimiez. C’est le genre 
d’evenement que vous projetez pour votre amant dans le Rituel de 
l’Eveil des Sens. 


Objectifs et bienfaits 


Dans ce rituel, chaque partenaire initie l’autre a toute une serie 
d’expdriences sensorielles surprenantes et enivrantes qui s’etendent 
au-dela de la perception normale. Le simple acte de manger un grain 
de raisin peut devenir aussi intense et aussi rassasiant qu’un banquet 
princier. Vous etes submerge de nouvellcs impressions sensorielles; la 



texture ronde, douce, du grain de raisin et le gout sucre de son jus 
accaparent tout votre etre et se transforment en une experience droti- 
que, presque orgasmique. 

Cette cdremonie peut etre dgalement tr£s utile, si un partenaire est 
trfcs pris par la Sexuality Sacr6e, alors que 1’ autre est plus reticent. Elle 
vous donne une chance de seduire l’autre, en badinant dans un monde 



Je crois en la chair et les appetits. 

Voir, entendre, toucher sont des miracles, et chaque 
partie et bout de moi est un miracle. 

Walt Whitman, Feuilles d’herbe 


de deiice sensuel, qui l’encouragera b en faire l’experience. 

Au fil des anndes, beaucoup de mes patients ont ete particuli£rement 
attires par ce rituel, parce qu’il est facile b executer, drole, et s’adapte 
b presque toutes les circonstances. Par exemple, j’ai commence une 
fois un important diner d’affaires par une version modifiee du Rituel 
de l’Eveil des Sens. D’autres personnes ont execute le rituel pour leurs 
parents, d’autres encore pour leurs enfants, b Noel. Dans chaque cas, 
l’aventure a rapproche les gens. 

D’habitude, nous considerons nos cinq sens comme allant de soi. 
Nous remarquerons un instant, au passage d’une femme, une bouffee 
de son parfum, ou l’odeur de l’herbe fraichement coupee un jour d’ete. 
Parfois nous sommes charmes par le chant d’un oiseau, par la douceur 
de la fourrure d’un chaton ou par la beaute drotique d’un corps nu. 
Mais la plupart du temps nous emoussons nos reactions sensorielles en 
n’y faisant pas trop attention. Nous ecoutons de la musique tout en 
parlant au telephone, nous mangeons en lisant le journal, ou nous 
oublions la beaute de la nature, pendant une flanerie le dimanche, parce 
que nous discutons politique internationale. Nous percevons tr£s peu; 
tout ce qui nous arrive b travers nos sens semble attdnue et faible. C’est 
pour cela que reveiller les sens avec cette ceremonie peut etre si 
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magique. Gouter, sentir, voir, toucher et entendre vraiment nous 
apparait corame une merveilleuse surprise. Comme le dit William 
Blake, « Si les portes de la perception dtaient nettoydes, chaque chose 
apparaitrait telle qu’elle est, infinie. » 


Preparatifs 


Le Partenaire A est actif, le Partenaire B rdceptif. Le partenaire 
rdceptif aura les yeux bandes, parce qu’ainsi il pourra se concentrer 
mieux sur chaque sensation qui se prdsente, dliminant les distrac¬ 
tions qui diminueraient l’expdrience. La surprise est un dldment cld; 
le partenaire rdceptif ne doit pas savoir h quoi s’attendre. 

Si vous etes le partenaire actif - celui qui va presenter les 
experiences - votre premidre action sera de voir tout ce qui peut 
rendre cette cdrdmonie exquise et inoubliable. Composez soigneu- 
sement l’atmosphdre que vous voulez crder pour votre partenaire. 
Pour vous inspirer, vous pouvez penser £ l’image d’un jardin 
magique, comme ceux qu’on trouve dans la mythologie persane, 
dans lequel des amants habilles de caftans de soie sont entourds 
d’amandiers fleuris et d’arbres aromatiques. Un paon fait la roue, 
on peut entendre les sons d’une douce musique, le clapotis de la 
fontaine, et les bannidres de soie ondulent au-dessus des tetes, 
caressdes par la brise. Une carafe de nectar attend, tandis que les 
amants, se murmurant des mots tendres, se nourrissent et se tou- 
chent ddlicatement. 

Maintenant, concentrez-vous sur votre environnement. En prdparant 
la chambre pour le rituel, suivez l’idde que vous guidez votre partenaire 
dans une promenade imaginaire. Vous devez prdparer l’espace comme 
une fete sensuelle pour votre amant. L’air doit etre doux et frais. Vous 
pouvez le parfumer avec un encens particulier, parce que de tels 
aromes peuvent crder l’impression vivace d’endroits lointains. Installez 
un dclairage doux, mettez quelques bougies, et procddez de la meme 
manidre que celle utilisde pour crder votre Espace Sacrd au chapitre 
prdcddent. 
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La musique est toujours tits importante. Trouvez de la musique qui 
accentue chaque experience sensorielle, et laissez une minute de silence 
pour maiquer la pdriode de transition entre chacun des cinq sens. Aux 
endroits prdcis de ce rituel, je mentionnerai des morceaux de musique 
particuliers, que je trouve d’un tits bon soutien pour le genre de 
sensations que vous cherchez k dveiller chez votre partenaire. Si 1’ arran¬ 
gement musical semble trop compliqud, trouvez un morceau que vous 
aimez, et utilisez-le tout au long du rituel, mais gardez la minute de 
silence entre chaque phrase de votre presentation; autrement, la percep¬ 
tion des diffdrents sens par votre partenaire ne sera pas assez aigue. 

Au centre de FEspace Sacit, devant votre partenaire, placez des 
plateaux sur lesquels vous poserez les objets suivants : 

|~*~| I Un vaporisateur avec de l’eau aromatis6e, comme dans la prepa¬ 
ration de FEspace Sacre. 

171 I Un choix d’huiles essentielles attractif pour votre partenaire - les 
essences de menthe poivrde ou d’eucalyptus sont bonnes pour com- 
mencer, parce qu’elles purifient les poumons. Ensuite, vous pouvez 
utiliser des aromes plus doux et plus mysterieux, comme Fylang-ylang 
ou le gardenia. 


I Des instruments de musique, clochettes, cymbales, flutes, maracas, 
harmonicas ou des bols chantants tibetains. 


I Quelques articles pour le toucher sensuel, un morceau de fourrure 
et une plume. J’aime les plumes de paon parce qu’elles sont longues, 
flexibles et douces. 


I De la nourriture savoureuse, des grains de raisin sans pdpins, des 
lychees ou des petits morceaux d’ananas frais, piquds avec des cure- 
dents, un verre avec un peu de votre liqueur favorite et quelques 
chocolats k la menthe. 
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Evitez d’exdcuter ce rituel aprds un repas. II vaut mieux le faire 
I’estomac vide, car ainsi le Partenaire B peut percevoir plus finement 
les gouts. 

Le rituel lui-meme doit durer environ une heure. Assurez-vous 
d’avoir tout votre temps pour ne pas prdcipiter cette belle experience. 

Le Partenaire B, le partenaire rdceptif, sera assis, pendant que le 
Partenaire A prdsentera cette experience; assurez-vous done qu’il 
sera confortablement installe, sur une chaise ou sur un coussin par 
terre. 

Dans la description de cette experience, je suppose que le Partenaire 
B est un homme recevant le rituel, et le Partenaire A une femme le 
dirigeant, mais vous etes libres de choisir celui qui commencera. 
Ensuite vous inverserez les roles. 


Pratique 

Quand vous etes pret, le Partenaire A allumera les bougies et 
l’encens, mettra en route la musique, et placera le plateau de nourriture 
au centre de la pidee, ou sont ranges les autres ustensiles. 

Dans une autre piece, bandez gentiment les yeux du partenaire B 
avec une dcharpe en soie. Expliquez-lui qu’£ partir de ce moment il 
n’a plus besoin de parler. 

Dites lui doucement: « Ddtends-toi et profite du voyage. Respire 
profonddment tout le temps, specialement quand tu ressens quelque 
chose de nouveau. Fais-moi confiance et sois ouvert & tout ce qui 
arrive. Je t’emmene pour un voyage dans un ancien temple tantri- 
que, loin, dans un autre temps, un autre espace. Tu n’auras rien 
d’autre h faire qu’a respirer profonddment et te detendre, profiter 
et recevoir. » 

Conduisez-le doucement & la porte du sanctuaire. Arretez-vous tous 
les deux-trois pas et respirez profonddment, prds de l’oreille de votre 
partenaire, pour l’encourager h respirer pleinement. 

Maintenant, vous pouvez commencer a rdveiller chaque sens. 
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ODORAT. Une fois le Partenaire B installs, approchez un flacon 
d’huile de menthe prds de ses narines, sans lui toucher la peau - l’huile 
est concentrde et peut produire des brulures. Laissez-le humer profon- 
ddment. Cela nettoiera les sinus et apportera une tonality agitable au 
cerveau. 






Passez lentement d’autres parfums sous ses narines, sans jamais 
toucher directement son visage, pour qu’il puisse inspirer profondd- 
ment et jouir de chacun. Attendez une h deux minutes entre les aromes; 
pendant ce temps vous pouvez jouer diffdrents types de musique. Cela 
augmentera l’attente du prochain evenement, et dgalement la sensibility 
de votre partenaire. 

Liez maintenant l’odorat & un sentiment plus general de purification. 
Jouez de la musique dvoquant l’eau courante ou le bruit des vagues. 
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Pointez le bout du vaporisateur au-dessus de la tete de votre partenaire 
et laissez une fine brume tomber sur son visage quelques instants. La 
douche aromatique aura un effet rafraichissant immddiat. Si c’est 
necessaire, incitez k nouveau votre partenaire k respirer plus profondd- 
ment. Gardez une minute de silence pour marquer la prochaine 
transition. 



OUIE. Emmenez votre bien-aimd dans un voyage au milieu des 
sonoritds. Commencez avec un seul son. Sonnez une clochette, jouez 
d’un bol chantant tibetain ou chantez une note. Le son doit etre rdgulier 
et continu. Les bols chantants tibdtains, certaines clochettes, et les 
gongs japonais ont un effet profonddment stimulant, mais en meme 
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temps calmant, sur le cerveau. Le son commence par un profond 
impact et se poursuit de plus en plus faiblement, en sollicitant 
1’attention de celui qui dcoute. En « chevauchant » la vibration de 
chaque son, Fesprit est aiguisd, tout en dtant ddtendu. 

Ajoutez d’autres sons, au fur et k mesure. Je prdfere les clochettes 
ou les bols chantants tibetains, parce que vous pouvez les ddplacer en 
cercles et spirales autour de votre partenaire en en jouant. Tandis que 
vous jouez des differents instruments, faites entendre dgalement Tibe¬ 
tan Bells par Henry Wolfe et Nancy Hennings, des Celestial Harmo¬ 
nics. Cette cassette foumit un bon support pour les sons que vous 
pouvez produire avec vos clochettes. 

Immergd dans les sons, votre partenaire se sentira plus ldger, comme 
s’il dtait soulevd du sol et s’il volait dans Fespace, en un cercle de plus 
en plus grand. Si vous n’avez pas de clochettes ni de bols, la cassette 
suffira. 

A la fin de Fdtape, faites a nouveau le silence pour marquer une 
transition vers la surprise suivante. Maintenant, votre partenaire est 
plus ddtendu et souriant, pret et impatient de passer a Fexperience 
suivante. Meme la plus dure resistance commence k cdder sous 
Fimpact des parfums ddlicats, des douches aromatiques et des sons 
vibrants. 

GOUT. Vous allez initier votre partenaire aux delices sensoriels du 
gout. D’abord, remplacez la musique par un morceau suggdrant la 
sensualite, comme les morceaux choisis d’Andreas Vollenwieder ou 
de Vangelis. Puis prenez le bol contenant les grains de raisin. Placez 
un grain sur un cure-dents, et plongez-lc dans la liqueur. Approchez-le 
des narines de votre partenaire. Rejouissez-vous de la fagon dont il 
re?oit ce nouveau signal sensoriel - humant la liqueur, essayant de 
trouver quel en est Farome, impatient de la gouter. Souvent, vous 
pouvez voir un frisson traverser tout son corps quand il cnregistre le 
« gout » de cette « odeur ». 

Apres un moment, caressez ses levrcs avec le grain, en offrant le 
doux arrondi k sa bouche et en laissant une trainee du gout sucre, 
brulant, de la liqueur. Regardez son impatience k capturer ce tendre 
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morceau, et taquinez-le amoureusemenL Finalement pressez le grain 
sur ses ldvres jusqu’H ce qu’elles s’ouvrent, et laissez le fruit pdnetrer 



lentement dans sa bouche. Puis trempez votre doigt dans la liqueur et 
caressez les ldvres de votre partenaire, en prenant votre temps. 

Ecoutez une ou deux minutes la musique, puis continuez, en donnant 
a votre partenaire un chocolat a la menthe. Attendez quelques instants 
pour qu’il goute cette saveur nouvelle et que le chocolat fonde dans sa 
bouche. Gardez quelques minutes de silence et d’immobilitd avant de 
poursuivre. 

TOUCHER. Vous allez eveiller le sens du toucher. Lentement, 
presque imperceptiblement, commencez k toucher votre partenaire 
avec des objets de textures diffdrentes, un blaireau doux, un morceau 
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de soie, une plume, un morceau de fourrure. Laissez votre imagination 
crder un thdatre du toucher. Ddplacez une plume de paon sur ses joues, 
son cou et ses bras, au creux des coudes, le long de ses chevilles et 
sur la plante des pieds. Chatouillez l’intdrieur des mains et derrfere les 
oreilles. Bougez la plume dans sa tunique ou sa chemise pour cha- 
touiller ses mamelons jusqu’H ce qu’il ne puisse plus retenir son rire. 
Faites une caresse s6duisante, insistante, avec la plume. 

Apr£s un instant de silence, changez la musique, par exemple I love 
to love you, baby de Donna Summer, ou Shine et Journey into Love 
de Sande Hershman, des chansons d’amour. Asseyez-vous derrfere 
votre partenaire, ou k cot£ de lui. Avec la plus grande douceur, comme 
si vous ne l’aviez jamais touchd auparavant, posez votre main sur son 
coeur. Votre coeur touche le sien k travers la main. Un peu plus tard, 
reposez l’autre main sur le bas de son dos, en donnant un sentiment 
d’aide et de soin. Laissez vos mains rayonner chaleur, tendresse et 
amour. 

Apr£s un moment chuchotez le nom de votre partenaire dans son 
oreille, et ajoutez « Tu es beau, je t’aime » ou toute autre phrase 
qui vous semble appropri^e. Ddplacez-vous vers le cot6 droit et puis 
vers le gauche. Chuchotez au hasard dans chaque oreille pour qu’il 
ait, k chaque fois, une surprise. Maintenez ce contact aimant 
pendant au moins cinq minutes, pour permettre k votre partenaire 
de se d&endre. 

Arretez la musique, allez au centre de la pfece, et dites : « Mainte- 
nant, mon bien-aimd, mets les mains sur ton coeur. Sens la vie qui 
palpite. Sens comme cela te detend et t’amfene de la joie et l’acceptation 
de toi. Sens que tu peux te donner l’amour que tu as offert souvent 
aux autres. » 

Ensuite, faites jouer une jolie chanson d’amour - mon morceau 
favori est “Listen to my Heart Song” tird de la cassette On Wings of 
Song : Many Blessings. A ce moment, souvent, un profond soupir de 
soulagement traverse le coeur des gens, pendant les rituels de groupe. 
II y a des larmes, quand le coeur est submerge de sentiments. Laissez 
jouer la musique pendant 3 it 5 minutes. Gardez un moment de silence. 
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Faites jouer une autre chanson d’amour, peut-etre votre pr£f£r6e. 
Asseyez-vous devant votre partenaire, et prenez soigneusement sa main 
dans les votres. Explorez lentement le contact de vos doigts, en 
touchant aussi ddlicatement que vous toucheriez les pdtales d’une rose. 
Ddplacez-vous de sa main k son bras. Allez-y tits, trts doucement. 

Continuez jusqu’k une dtreinte profonde et compltte, respirez en¬ 
semble. Sentez vos coeurs battre k l’unisson. Sentez la gratitude de 
donner un tel present et d’etre capable de le recevoir. Restez unis 
quelques minutes, puis respectez un moment de silence. 

VUE. Finalement, vous atteignez 1’experience de la vue glorifide. 
Enlevez doucement le bandeau de votre partenaire. Evitez de parler. 
Regardez-vous dans les yeux pendant un moment, en silence. Pour de 
nombreuses personnes, cette experience est tits profonde. Etre initie 
de nouveau a la vue et k la lumitre de cette fa$on magique permet au 
rtcipiendaire de percevoir une lueur autour du visage de son partenaire, 
un rayonnement qui s’ttend et se melange k l’environnement. Encou- 
ragez votre partenaire k promener autour de la piece un nouveau regard 
- les fleurs, les cristaux, les instruments sur les plateaux, les objets d’art 
que vous avez accroches sur les murs, la lueur des bougies et, 
finalement, vous-meme. Restez l’un devant l’autre en silence un 
moment, comme si vous etiez nes k nouveau. Puis partagez une 
Etreinte de Fusion. 

Le Partenaire B dtsirera peut-etre partager ses impressions sur le 
voyage dans lequel vous l’avez guidt. Les mots aident k ancrer les 
experiences dans la mdmoire. Cela peut vous mener a ddsirer partager 
une nuit d’amour douce et sensuelle. Remarquez que la fagon dont 
vous vous touchez, vous vous sentez, vous vous voyez et vous vous 
entendez est plus neuve, plus inattendue, parce que vous vous etes 
ouverts et etes mutuellement vulnerables. 

Conseils 

Pour finir, vous echangerez les roles. Le partenaire qui a agi comme 
guide devient recipiendaire, et celui qui a ete rdcipiendaire cree un 
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monde magique pour son partenaire. N’essayez pas d’organiser deux 
Rituels de FEveil des Sens le meme jour, parce que le deuxifcme 
voyage sera moins stimulant que le premier. II faut du temps avant que 
la « r6alit£ ordinaire » revienne, ce qui, par contraste, rend le voyage 
si riche et si profitable. Cela permet aussi, a chaque partenaire, d’avoir 
le temps de planifier et de prdparer soigneusement le rituel. 


LA DANSE DES DIEUX 

Pour augmenter Fintimitd, un autre savoir-faire h ddvelopper est 
1’imagination, la capacity de creer devant les yeux de votre esprit une 
image de ce qui est possible, pouvoir faire appel h vos talents pour lui 
donner vie. 

La force de 1’ imagination nous entoure. De nombreux athletes, par 
exemple, visualisent pr6cisement la fa?on dont ils vont accomplir une 
performance optimale. « Une fois que vous osez imaginer votre but, 
vous etes rempli d’idees sur la fa?on de rdaliser cette image » a dit 
F athlete olympique Marylin King. Se rappelant son entrainement au 
saut en hauteur, elle a dit qu’avant chaque saut, elle voit chaque detail 
dans son esprit. 

« Je reste sur le tremplin, j’inspire, j’expire, je me concentre et je 
vois un film mental. Je m’imagine en train de faire le premier pas, le 
deuxfeme, accdlerer h. travers la courbe, placer mes pieds; puis mon 
corps se soulkve, il se courbe en arrfere... » Au lieu de penser 
simplement: Je sauterai plus haut que jamais, elle imagine exactement 
comment elle accomplira ce but. Cette precision est un pas essentiel 
dans l’apprentissage de Part de Fextase sexuelle, particuli6rement 
quand vous etes prets h devenir des Dieux Dansants. Quand vous 
essayez de nouvelles approches, il y a des tabous enfreints, de faux 
departs et des deceptions. Mais plus vous pourrez imaginer exactement 
comment creer le bon mouvement ou situation, plus il vous sera facile 
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de profiter des exercices ddcrits dans ce livre et de les intdgrer dans 
votre vie amoureuse. 

L’imagination n’est pas la meme chose que le fantasme. Fantasmer 
c’est prdtendre que quelque chose se passe, que vous n’auriez jamais 
cru possible, tandis que l’imagination vous rend capable d’agir comme 
si quelque chose dtait rdellement vrai. Par exemple, c’est un pur 
fantasme d’attendre de gagner k la loterie pour rdsoudre tous vos 
probldmes financiers. Mais s’imaginer l’accomplissement de vos reves 
sexuels les plus passionnds est possible, parce que la realisation de 
votre potentiel sexuel est bien a votre portde. L’imagination rdvdle non 
seulement les limites qui nous empechent de changer et de nous 
epanouir, mais egalement les fa?ons de les explorer et de les depasser. 
Elle jette un pont entre ce que nous sommes et ce que nous pouvons 
etre. 


Objectifs et bienfaits 

Dans cetle c6r£monie vous etes, une fois de plus, invite k reconnaitrc 
votre bcaute intrinseque et votre valeur propre. Mais ici vous exprime- 
rez egalement ces qualites avec votre partenaire, a travers la danse. 
Vous montrcr k un niveau profond reveille aussi a la vie votre Amant 
Interieur, non seulement pour votre partenaire, mais pour vous-meme, 
ajoutant substance et vitalite aux sentiments que vous avez eprouves 
au chapitre 2. Cetle fa?on d’incamer l’Amant Interieur transforme 
fortement la fa?on dont vous vous voyez, et vous renvoie une image 
forte et positive. 

Cette cerdmonie est inspirde par des anciennes pratiques tantri- 
ques. Par exemple, dans certains rituels, les ddvots de la ddesse 
Shakti, renommee pour sa beaute et sa feminite, se transforment 
symboliquement en dieux, inearnant ainsi tout le spectre des quali¬ 
tes feminines. Dans d’autres rituels, les devots du dieu Shiva, connu 
egalement comme le « Maitre de la Danse », participent a des 
danses extatiques, pour dvoquer et acqudrir les forces magiques du 
dieu. 
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Dans cet exercice, vous devez exprimer, k votre originate et unique 
fa<jon, l’dnergie joyeuse de Shakti et la force cicatrice de Shiva et vous 
traiter mutuellement en dieu et en ddesse. Pour les Occidentaux qui 
n’ont pas l’habitude de telles visions, celles-ci peuvent sembler prdten- 
tieuses. Mais si vous pensez aux dieux des mythologies grecque, 
dgyptienne ou hindoue, vous vous rappellerez que ces etres sumaturels 
ont tous des qualites humaines : eux aussi souffrent de la jalousie, de 


Shakti est la Puissance qui cree et detruit, la matrice 
de laquelle toutes les choses sont sorties et a laquelle 
tout revient... Shakti est vibration spontanee, la plenitude 
de son etat de beatitude el l’explosion de sa joie I'obli- 
gent a se devoile r. 

Ajit Mookeijee, Kali 



la colere, de la passion et des autres emotions humaines, encore qu’ils 
portent la grace et la magnificence de ceux qui osent alter au-dete des 
limites du possible. Quoi qu’ils fassent, ils le font totalement. Ils 
reftetent notre potentiel humain. Une fois que vous exprimez votre 
beaute intdrieure, vous decouvrez l’arome de ces qualites en vous- 
meme. Comme un bon acteur, laissez de cote tout scepticisme, et 
immergez-vous de tout coeur dans le role. Les acteurs talentueux 
agissent « comme si » et le font si comptetement qu’ils deviennent les 
personnages qu’ils jouent et ressentent leurs dmotions. Vous pouvez 
penser que l’idde d’agir comme un dieu ou une ddesse est un non-sens, 
mais si vous renoncez k cette attitude et vous y essayez, vous aurez 
fait le premier pas vers l’experience de se sentir un dieu. 

Beaucoup de gens se sentent maladroits pour danser, parce qu’ils 
ont une idee sterdotypee de la fa?on dont cela doit etre fait. Vous 
n’avez pas a etre Nijinski, Isadora Duncan, Fred Astaire ou Ginger 
Rogers. Ouvrez-vous, pour que les capacitds naturelles de votre corps 
puissent s’exprimer, et tout sentiment de maladresse disparaitra peu a 
peu. Votre corps sait ddjit comment il aime danser. 
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En effectuant cette danse, vous reconnaissez la ddesse ou le dieu en 
vous. Faites-en un rituel, mais aussi un jeu, dans lequel l’art de la 
seduction prend un role majeur. Pour moi, la seduction arrive quand 
on a un fort sentiment de sa beaute personnelle et que Ton cherche les 
moyens de l’exprimer, en tentant son partenaire par une sensualitd 
gracieuse dans un esprit de beaute. C’est une invitation k partager 
1’intimitd sensuelle. 

Dans cette danse tout est permis, pour atteindre l’expression joyeuse 
de votre esprit. La danse est le langage de l’esprit. 

Preparatifs 


Prdparez votre Espace Sacre. Assurez-vous que l’endroit n’est pas 
encombrd, afin d’avoir beaucoup d’espace pour vous deplacer. Crdez 
un dclairage indirect qui se reflate sur les murs et les planchers plutot 
que directement sur le danseur. Cela adoucira vos gestes ct la teinte de 
votre peau. Placez des bougies votives dans des petits supports de verre 
autour de la piece. La lumidre vacillante renforcera F atmosphere de 
mystere et de celebration. Les deux partenaires doivent avoir leur 
musique favorite a portee de la main. Choisissez des morceaux qui 
dureront au moins 15 ou 20 minutes. Portez un vetement sensuel et 
confortable, dans lequel vous puissiez danser et vous sentir beau. Mon 
preferd est un pareo tahitien drape autour de mes hanches, avec une 
fleur dans mes cheveux. 

Un mot pour le spectateur : accordez toute votre attention ainsi que 
votre soutien inconditionnel k votre partenaire. Regardez avec une 
attitude aimante d’acceptation. Gardez a Fesprit le fait que votre 
partenaire vous revele courageusement ses qualites les plus intimes et 
montrez votre appreciation de cette revelation particuliere. 


Pratique 


Dans cet exercice, un partenaire danse, tandis que Fautre regarde. 
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Le spectateur est assis dans l’Espace Sacrd, laissant une « scdne »libre 
pour le spectacle, et le danseur se prepare dans une autre pidce. 

Je conseille d’habitude aux femmes de danser les premieres, parce 
qu’elles sont plus habitudes k se ddplacer d’une manidre coulante et 
sdduisante. Je commencerai done cette dtape de l’exercice par la danse 
de la femme, que j’ai appelde « La Danse de Shakti ». 

LA DANSE DE SHAKTI. Entrez gracieusement dans la pidee, et O 
arretez-vous devant votre partenaire. Regardez dans ses yeux. Dcbout, 
faites la Salutation du Coeur, comme pour lui dire « Je te remercie 
pour le don de ta presence ». Le spectateur peut rendre la Salutation 
de sa position assise. 

Mettez en route la musique et allez au centre de la « sedne ». Fermez 
les yeux, accordez-vous k vos sentiments, et laissez votre respiration 
devenir profonde. Oubliez la personne qui regarde, oubliez tout, k part 
votre respiration. Vous etes seule avec vous-meme. Revenez un 
moment k l’exercice du Rdveil de votre Amant Intdrieur, et reliez-vous 
au sentiment que vous etes digne d’etre aimde et que vous etes belle, 
avec l’infinie capacitd d’une ddesse de changer de role et de forme. 

Pliez ldgdrement les genoux, et concentrez votre conscience sur la 
rdgion de votre nombril, laissez votre respiration descendre jusque Hi. 
C’est votre centre de gravitd, votre ancrage, votre point de force. Plus 
vous pourrez vous ddplacer k partir de ce centre, plus vous ressentirez 
de force et d’dquilibre. 

Percevez la musique et la fa?on dont elle rdsonne dans votre corps. 
Repondcz doucement au rythme. Laissez votre corps vous guider dans 
le flot musical, commencez k danser spontandment, sans ddcider 
d’avance quels mouvements vous allez faire. 

Bougez chaque partie de votre corps, y compris votre tete et votre 
cou. Si vous gardez la tete et le cou raides, votre esprit gardera le 
controle, mais l’esprit de la danse ne vous submergera pas. Laissez 
onduler chaque mouvement d’un bout k l’autre de votre corps. Vous 
remarquerez comment un mouvement de la hanche peut aller vers le 
cou, et comment un mouvement du bras peut s’dtendre jusqu’aux pieds 
- comme des vagues dans 1’ocean du mouvement. 
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Votre respiration doit etre profonde; laissez-la vous porter dans les 
mouvements. Trouvez le style de danse qui vous plait vraiment. Peu 
importe laquelle vous choisissez - la poussde pelvienne d’un danseur 
africain, les mouvements fluides d’un danseuse du ventre, ou les sauts 
dynamiques du rock and roll. Vous ne donnez pas un spectacle pour 
plaire au public. Vous dansez avant tout pour votre propre plaisir. 

Vous pouvez vous sentir gende. C’est normal. II est risqud de vous 
montrer de cette fason. Mais prenez votre courage k deux mains et 
continuez k danser. La crdativitd est un saut dans l’inconnu. II y a un 
risque k quitter l’arridre plan familier, mais le bdndfice qui se profile 
est grand. C’est le moment de s’accorder k la ddesse, dans la danse de 
la ddesse dansante en vous. 

Amplifiez votre respiration et vos mouvements. Votre voix animera 
votre danse avec des sons qui vous viennent naturellement - soupirs, 
grondements, chansons, rdcitatifs. Laissez-vous aller et laissez la danse 
s’en charger. Sentez-vous belle, aimde, satisfaite. Restez relide k votre 
Amant Intdrieur - vous etes maintenant cet Amant, une ddesse mani- 
festant joie, harmonie, assurance. 

Laissez cette dnergie divine grandir en vous. Vous etes Shakti, 
la femme absolue, la personnification de l’attraction et de la 
sdduction. Ouvrez les yeux et montrez cette ddesse k votre amant: 
vos yeux expriment sa vitalitd, votre sourire exprime le rayonne- 
ment de celle qui s’aime, votre corps exprime sa grace, son 
enjouement, sa spontanditd. Que votre respiration et votre voix 
manifestent sa puissance. 

Faites en sorte que sa prdsence emplisse la pidce. Observez comment 
vous vous sentez en regardant votre partenaire avec cette force, ce 
rayonnement. Allez au-delk des limites ordinaires de votre timiditd, et 
rdjouissez-vous de votre beaute, sous le regard de quelqu’un d’autre. 
Rappelez-vous, vous ne cherchez pas une approbation. Restez en 
vous-meme. Si vous ressentez des doutes et de la gene, fermez les yeux 
a nouveau pour un moment, respirez profonddment et fortement, et 
restez concentrde sur les mouvements de votre corps et les sons de 
votre voix, pour rester centrde. Plus vous vous relaxerez sous le regard 
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de votre partenaire, plus vous pourrez profiter de la force que 1’ atten¬ 
tion entfere et l’amour d’une autre personne vous donnent. 

Ddcouvrez les diffdrents aspects de votre dnergie divine - la 
fluidity de l’eau, l’dnergie ardente du feu, la ldgfcretd de l’air, la 
force de la terre, la grace d’une panthfcre, le glissement sdduisant 
d’un serpent. En relachant la bride aux nombreuses dimensions 
de votre §tre, comprenez qu’ils sont tous en vous, et attendent 
de sortir. En fait, vous avez le potentiel et l’agrdable libertd de 
la d£esse que vous vous imaginez etre, sans problfcmes et 
preoccupations, au-del& des inhibitions des habitudes et de la 
culture. 

Continuez k danser ainsi pendant 15 a 20 minutes, ou jusqu’& ce que 
vous sentiez que la fin est arrivde. Restez ensuite immobile devant 
votre partenaire et dchangez une Salutation du Coeur. 

Quand vous aurez repris votre respiration et que vous seiez « reve¬ 
nue k vous », votre partenaire pourra vous parler comme k la ddesse 
qu’il vient de ddcouvrir en vous : « Belle Shakti (ou, s’il prdfere, votre 
nom), tu es mon plaisir. Je te rends honneur, incarnation de l’dnergie 
crdatrice qui nous remplit de vie. » Puis, il peut vous dire ce qui lui a 
spdcialement plu dans votre danse. 

Terminez l’dchange par une Etreinte de Fusion. Ensuite, le parte¬ 
naire qui a regard^ devient le danseur. 

LA DANSE DE SHIVA. Vous pouvez suivre exactement les memes 
dtapes que ci-dessus. Mais, bien sur, votre danse doit accentuer les 
aspects masculins de la divinitd, personnifids en Shiva, le dieu hindou 
qui peut prendre d’innombrables formes - le magicien, le crdateur, le 
guerrier, le clown, le destructeur, le sdducteur. 

Vous vous prdparerez dans une autre pi6ce et entrerez dans 
l’Espace Sacr6 pour danser devant votre « Shakti ». Homme, il 
est sp6cialement important de vous sentir enracind et lie k la terre, 
et de ressentir votre propre force. Au ddbut, fermez les yeux et 
centrez-vous - en relachant votre ventre, vos cuisses et vos 
genoux, avec les pieds fermement plants sur le sol et les genoux 
ldgferement pli6s. 
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Vous etes le dieu Shiva - le dieu qui, dans la tradition tantrique, 
pdn&tre la mature par l’esprit en s’unissant k Shakti, cr£ant ainsi les 
nombreuses formes de la r£alit£. Enracinez-vous dans cette experience 



de votre propre divinitd - pensez-la, sentez-la, croyez-y - avant d’ouvrir 
les yeux et de regarder votre partenaire. 

Rappelez l’Amant Intdrieur et plongez profonddment dans l’esprit 
de la danse. Trouvez le male en vous et montrez fi£rement ses qualitds 
divines k votre partenaire. 
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En dtant emportd par la danse, explorez toute l’dtendue des 
qualitds masculines qui vous sont accessibles. Frappez votre poi- 
trine comme le gorille male devant son adversaire, ressentez la 
force du taureau, le courage du lion, la noblesse du guerrier, 
l’approche furtive du chasseur, la grace de 1’athlete. Dansez avec 
1’engagement total du chaman tribal. 

Si cela vous aide, pensez aux qualitds des hommes que vous avez 
rencontres dans votre vie et qui vous ont inspire. Visualisez leur force, 
leur courage ou leur seduction virile. Tandis que vous dansez, imaginez 
que vous incamez ces qualites, et exprimez-les. 

Quand vous aurez termind la danse, restez immobile devant votre 
partenaire et dchangez une Salutation du Coeur. Alors, votre partenaire 
vous dira : « Beau Shiva (ou votre nom), tu es mon plaisir, et je rends 
honneur k l’esprit illimite exprime par ta danse ». Elle vous dira ce qui 
lui a plu, en vous voyant exprimer la force et l’energie, la puissance 
et la grace du Shiva qui est en vous. 

Terminez l’dchange par une Etreinte de Fusion. 

(3 LA DANSE DE SHIVA ET SHAKTI. Vous pouvez conclure cette 
seance en dansant ensemble, comme Shakti et Shiva, pour ddcouvrir 
les reactions redproques de votre force interne. Restez centres dans la 
conscience de la ddesse et du dieu en vous. Rapprochez-vous et fixez 
les yeux sur 1’ autre. 

Refldtez les mouvements de l’autre, explorez le vol de l’aigle ou la 
fluiditd du serpent. Puis essayez la danse-cuiller sensuelle, avec un 
partenaire derridre l’autre; dansez dos k dos, puis nez k nez, front k 
front. Rdjouissez-vous en faisant des bruits sauvages, des bruits 
d’animaux. 

Quand vous aurez essayd toutes les possibility et que votre coeur 
sera combld, terminez la danse en vous faisant face, vos corps se 
touchant, les genoux ldgdrement plids. Sentez les subtils mouvements 
de l’energie ruisseler k travers vos corps. Soyez conscients de vos 
fa?ons rdciproques de respirer. 

Restez immobiles. Vous etes arrivds au point d’dquilibre entre les 
principes masculin et fdminin. A ce point, vous pouvez vous ddplacer 
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ensemble doucement, dans une danse tr&s lente, sans effort, dans 
laquelle aucun ne « pousse » ou ne « fait» quoi que ce soit. Observez 
ou se trouve votre centre de gravity - ni en vous, ni en l’autre, mais 
quelque part entre vos ventres et vos poitrines, lk ou vos deux Energies 
se rencontrent. Goutez le sentiment d’etre arrives k un point median, 
d’etre une partie l’un de l’autre, tout en dtant centres en vous-memes. 


Criez un iquilibre. L’exterieur et Vintirieur ne sont 
pas opposes. Ils sont des mouvements de la mime 
inergie, deux berges de la mime riviire, et la riviire ne 
peut couler avec une seule berge. 

Bhagwan Shree Rajneesh 



Conseils 

Au cours de mes sdminaires, beaucoup de gens ont des prises de 
conscience capitales, en restant relaxes et spontands comme ddesse et 
dieu, l’un devant l’autre. Ils comprennent que cette danse n’est pas 
faite pour devenir quelqu’un d’autre - module archetypal - mais pour 
approfondir ce qu’ils sont vraiment. 

II faut du courage pour se montrer aux autres. Ne pensez pas que 
vous n’etes pas assez bien. Quel qu’il soit, votre mouvement est parfait 
tel qu’il est, parce qu’il montre votre unicitd. Meme si vous vous sentez 
vulnerable et mal assure, votre desir de vous donner k un autre par la 
danse approfondit votre sentiment partagd d’intimite, de confiance et 
d’enjouement. 

Aprds avoir regarde la danse de votre partenaire, en faisant vos 
commentaires, dvitez de critiquer, car cela peut refroidir sa spontanditd 
et son enthousiasme. Soulignez plutot ce qui vous a plu par des 
louanges sincdres. 
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DECOUVRIR L’ENJOUEMENT 


Aprfcs avoir ddveloppd votre conscience sensorielle et votre imagi¬ 
nation, vous etes pret k explorer le savoir-faire suivant, essentiel dans 
la Sexualitd Sacrde : l’enjouement - l’art de vous sourire et de sourire 
k votre partenaire, et l’art de rire ensemble de tout coeur. L’attitude 
enjoude vous donne un sentiment de nouveautd et d’inattendu, et une 
occasion de transformer la gravity et les conflits possibles en cr£ativit£. 



.loner c’est etre sans entraves et inconditionni, pour 
accomplir des actions qui sont intrinsequement satisfai- 
santes : chanter, danser et rire. Jouer est sortir du 
train-train joumalier, entrer dans un monde a part, 
magique, ou on peut se delecter dans le superflu. Jouer 
est se montrer sans but et gracieusement. Alors, en tant 
que joueurs, les dieux se montrent des etres charmants, 
joyeux, gracieux dont les actes sont totalement sponta- 
nes, inconditionnes et expriment leur perfection et leur 
liberte transcendantes. 

David R. Kinsley, The Sword and the Flute 


Par exemple, quand vous etes avec votre amant et que surgit un 
problSme, soit vous blamez 1’autre et vous vous critiquez vous-meme, 
soit vous dtablissez une certaine distance par rapport au probl6me en 
ne le prenant pas trop au sdrieux et vous introduisez 1’humour, un 
enjouement crSatif. Ces qualites peuvent vous aider k transcender la 
vanite. Vous vous prenez pour un clown glissant sur une peau de 
banane, spectacle amusant dans la grande arfene de la vie. 

Dans la pratique de la Sexualitd Sacr6e, le fait d’avoir de Thumour 
dans une situation tendue, ici sexuelle, est inestimable. Le rire fait 
tomber immddiatement les barrteres et les resistances, change la 
mauvaise humeur en une humeur joueuse, et transforme une rencontre 
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sexuelle en jeu spirituel. On dit que le signe certain du sexe cosmique 
est « un orgasme accompagnd d’un rire incontrolable », et je suis tout 
k fait d’accord avec cette observation. 

Vous pouvez commencer & ddvelopper cette attitude enjoude avec 
le Sourire Intdrieur avant d’arriver k la Contemplation de l’Ame. 


LE SOURIRE INTERIEUR 


La mdditation du Sourire Intdrieur a dtd ddveloppde d’abord par les 
Taoi'stes, qui croyaient qu’on peut maintenir en bonne santd ses 
organes internes en leur envoyant un sourire quotidien. Dans des 
exercices dlabords, ils souriaient au coeur, aux reins, au foie, et ainsi 
de suite. 


Objectifs et bienfaits 


C’est une manidre simple, mais efficace, de vous aider k vous 
ddtendre et de ddcouvrir en vous un sourire qui peut etre partagd avec 
quelqu’un d’autre. Pour cet exercice, il suffil de prendre dix k quinze 
minutes pour arreter tout, devenir centrd, et vous sourire k vous-meme 
et ensuite k votre partenaire. 

Pratique 


Crdez l’Espace Sacrd, puis asseyez-vous devant votre partenaire. 
Commencez par une Salutation du Coeur. 

Fermez les yeux, et regardez en vous. Votre esprit est-il occupd par 
des pensdes sur diffdrents projets, ou des probldmes regardant vos 
relations avec les autres ? Laissez de telles pensdes perturbatrices de 


169 



c6t6, et concentrez-vous sur la respiration. Sans faire d’effort, laissez-la 
devenir profonde et lente. La langue flotte dans votre bouche. Les 
muscles entourant les yeux se relaxent Les tensions de la joumde 
commencent k se dissiper, quand vous vous concentrez sur ces 
sensations. Ramenez votre conscience vers votre respiration chaque 
fois qu’elle s’est enfuie. 

Apr&s quelques minutes notez ce qui se passe quand vous vous 
sourirez. Relevez un peu les coins de votre bouche. Voyez comment 
ce sourire commence k changer votre humeur. 

Pensez k une statue de Bouddha et au sourire subtil, leger, sur son 
visage, ou au sourire rayonnant, mais discret, de Mona Lisa et sentez-le 
en vous. Pensez combien vous vous sentez merveilleusement bien 
quand quelqu’un vous regarde et souriL II n’y a pas de meilleur signe 
d’amour et d’acceptation, d’amitie et d’accueil. Invoquez ces senti¬ 
ments, et laissez-les grandir en vous. Ce moment est le meilleur pour 
que vous vous sentiez bien dans votre peau. 

Reliez-vous k votre Amant Int^rieur, et au dieu ou k la ddesse qui 
dansait en vous. Cela vous apporte le sentiment d’etre beau, et la 
connaissance qu’£ la source de votre etre il n’y a pas de contradictions 
et que tout sera parfait. C’est un sourire de compassion et de compre¬ 
hension. 

Laissez ce rayonnement int£rieur s’epanouir sur votre visage, et 
quand vous le percevrez nettement, ouvrez les yeux et partagez-le avec 
votre partenaire. Si les yeux de votre partenaire sont encore ferm£s, 
continuez k le regarder, en d£veloppant votre rayonnement. Attendez 
qu’il ouvre les yeux. 

Maintenant, vous pouvez vous regarder « derridre » ce sourire 
partag6. II est merveilleux de reconnaitre 1’autre personne de cette 
manure et de recevoir son rayonnement. Goutez ce sourire aussi 
longtemps qu’il dure, puis fermez les yeux k nouveau. 

Terminez par une Salutation du Coeur et une Etreinte de Fusion. 
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Conseils 


Vous pouvez 6galement pratiquer seul cet exercice, en vous regar¬ 
dant dans un miroir. Souriez-vous chaque fois que vous voulez 
ressentir la transformation et l’effet curatif de ce sourire. 


LA CONTEMPLATION DE L’AME 


Apr£s les intenses ^changes precedents, vous etes pret k vous relier 
plus calmement et plus profonddment k votre partenaire, par la Con¬ 
templation de l’Ame. Vous etes pret k plonger dans la signification la 
plus profonde du sentiment d’etre un dieu, tout en atteignant un 
sentiment de paix et en meme temps de vide, qui va au-delik des 
fronti&res familferes de la personnalitd. 

Cette meditation est bas£e sur une technique developp6e par Oscar 
Ichazo, fondateur de l’6cole Arica, que j’ai adaptde d’un point de vue 
tantrique. 


Quand vous etes avec le Bien-Aimd, cette union et 
association vous prolonge dans le monde profond et aide 
d ramener le monde profond dans le temps. 

Jean Houston, The Search of the Beloved 



Objectifs et bienfaits 


Un des grands benefices de la Contemplation de l’Ame est qu’elle 
harmonise les champs energetiques des gens. Semblable k la fa9on 
d’accorder des instruments de musique avant un concert, elle produit 
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des conditions optimales pour une resonance agitable entre deux 
partenaires. 

Dans la tradition tantrique, l’art de la contemplation est d£velopp£ 
en concentrant le regard sur un yantra - une forme g6om6trique 
symbolisant un certain module 6nerg6tique - ou sur l’image d’une ddite 
qui symbolise une vertu particuli^re, telle la compassion ou le courage. 
En regardant le yantra , en devenant un avec la forme, le pratiquant 
ressent la force qui est derrfere. De la meme fa£on, en regardant la 
forme de votre bien-aimd, celle-ci peut disparaitre, et vous pouvez vous 
unir k l’dnergie qu’elle represente. Vous ressentez l’autre personne 
comme une partie de vous-meme. 

La Contemplation de l’Ame est un art deiicat. Normalement, les 
gens sont genes de regarder une autre personne directement dans les 
yeux ou de laisser quelqu’un les regarder ainsi. Ils permettent un regard 
de passage quelques secondes, puis se d&oument. Etre regarde trop 
longtemps est per?u comme une intrusion. Dans les yeux, vous pouvez 
entrevoir les secrets d’une personne - gene cachde, cotere, peur ou 
impatience. Dans la meditation de la Contemplation de l’Ame, vous 
pouvez etre confront^ avec des aspects de vous-meme avec lesquels 
vous ne vous sentez pas k l’aise. Vous pouvez vous sentir expose, 
penser par exemple : II peut voir que je ne m’aime pas aujourd’hui. II 
va me juger pour cela. Pendant la Contemplation de l’Ame, si vous 
observez de telles resistances sans tenter d’intervenir, l’impression de 
malaise se dissipe graduellement, jusqu’it ce que vous atteigniez un 
calme interieur et un vide. Cela vous donnera un sentiment plus 
profond de votre propre valeur et plus de distance par rapport k la 
critique de soi. 


Preparatifs 


Cr6ez l’Espace Sacre. 

Le temps consacrd k la Contemplation de 1’Ame ne doit pas depasser 
cinq minutes par jour, pendant cinq joumees consecutives. Puis, 
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graduellement, vous pouvez augmenter le temps h dix, quinze, et trente 
minutes. Accordez-vous assez de temps pour intdgrer ce qui se passe. 

Vous pouvez pratiquer dgalement la Contemplation de l’Ame seul, 
devant un miroir. Lit aussi, vous ne devez pas prendre plus de cinq 
minutes au ddbut, mais insister sur une respiration profonde, lente, pour 
vous aider & rester centra et plein d’dnergie. 



\ 

Contemplation de l’Ame 



Pratique 


Avec votre partenaire, detendez votre cou en Fetirant, puis secouez 
la tete et les £paules en respirant profondement. 

Asseyez-vous en vous faisant face, sur des chaises ou les jambes 
croisees sur le plancher, ou en vous agenouillant. Si vous etes sur le 
plancher, asseyez-vous sur un coussin mince pour garder votre colonne 
vertdbrale droite quand votre dos est detendu. 
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Commencez par une Salutation du Coeur. 

Touchez-vous de fa?on ddtendue, en vous tenant ldg&rement par la 
main, par exemple. 

Votre respiration doit etre profonde et lente, pour que vous sentiez 
1’air s’dcouler en descendant jusqu’& votre ventre. Fermez les yeux, et 
commencez le voyage dans votre esprit et dans votre corps, comme si 
vous dtiez en train d’explorer votre maison et de faire un inventaire 
ddtailld des pieces et des meubles qui s’y trouvent. Scrutez votre corps 
pour voir s’il n’y a pas une quelconque tension k l’intdrieur - un muscle 
raide ou un estomac tendu, ou s’il y a un sentiment de force et de 
plenitude. Acceptez tout ce qui s’y trouve. Au ddbut, il peut etre 
difficile de ne pas bouger quand vous renconttez des tensions en 
diffdrentes parties de votre corps. Toutefois, il est possible de les 
reconnaitre et de les accepter, tout en continuant la meditation. 
Dites-vous, par exemple : « J’ai une ddmangeaison au sourcil gauche 
et un peu de raideur dans le cou, mais maintenant je peux les 
accepter. » 

Wrifiez la zone de votre poitrine et de votre coeur - vos sentiments. 
Etes-vous triste ou mdfiant ? Vous sentez-vous joyeux ? Tout est-il en 
r&gle ? Si non, pouvez-vous accepter maintenant qu’il est normal de 
ne pas se sentir bien ? 

Observez ce qui se passe en votre esprit et les pensdes qui surgissent. 
Ddcidez-vous que quelque chose est errond ou jugez-vous que quelque 
chose est mal ? Pensez-vous que votre partenaire est en rdgle ? Et 
vous-meme ? Observez toute conversation ou monologue se passant 
dans votre esprit. Acceptez ces pensees sans vous identifier k elles. 
Regardez-les passer, comme des nuages dans le ciel. 

Quand vous vous sentez calme, envoyez un petit signal k votre 
partenaire - une piession douce de la main, peut-etre - et attendez le 
signal en retour. Ouvrez les yeux et laissez votre regard s’unir it celui 
de votre partenaire. En maintenant vos yeux relaxes, regardez dans 
l’oeil gauche de votre partenaire. Celui-ci est considdrd comme etant 
l’oeil « rdceptif », qui permet k l’dnergie de l’autie personne de 
pdndtrer, suivant la conception taoi'ste selon laquelle la partie gauche 
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du corps est Yin, feminine, receptive, tandis que la partie droite est 
Yang, masculine, active. 

Concentrez toute votre attention dans le regard, et laissez-vous attirer 
compfetement dans le moment present. La nouveaufe, l’innocence et 
la fraicheur couleront en vous avec une sensation d’attente et d’ouver- 
ture. Vous percevrez la liaison h une autre personne, tout en restant 
conscient de votre respiration, centfe en vous-meme. 

Dites-vous silencieusement: « Tu m’aimes », ou, si vous pfeferez, 
« Nous sommes un ». Tandis que vous vous fepdtez cette phrase, 
ouvrez-vous pour recevoir l’amour et l’estime de votre partenaire. Vos 
yeux seront les fenetres de l’ame. Normalement, nous projetons 


Amanl divin et parfait Compagnon, 
Attendant satisfait, quoique invisible, 
tnais certain 
Sois mon Dieu. 

Toi, toi, 1’Homme Ideal, 

Beau, capable, joli, satisfait et aimant, 
De corps parfait et d’esprit etendu, 
Sois mon Dieu. 

Walt Whitman 



l’dnergie a travers nos yeux en regardant les gens et les choses qui 
nous entourent. Ce faisant, nous nous identifions aux objets de notre 
attention, et nous nous oublions nous-memes. Cette fa?on de voir tend 
h drainer notre energie. Maintenant, renversez la tendance, en utilisant 
vos yeux pour attirer l’dnergie et l’amour vers vous, comme un aimant. 

L’immobilife de votre regard calmera graduellement votre esprit, et 
vous serez capable d’atteindre un lieu de vide, le vide d’un miroir qui 
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peut refl&er tout, meme si lui-meme ne contient rien. Dans ce moment 
d’immobility, vous arretez de vous identifier k votre corps, votre esprit 
et vos pensdes et vous devenez conscient de ce que les personnes qui 
mdditent appellent « l’dtat de tdmoin » - l’observateur, le centrd qui 
regarde calmement, sans parti pris, tout ce que vous faites. En 
progressant, rdjouissez-vous de ddcouvrir que vous pouvez intdgrer la 
vue, la pensde et la respiration. 

Au-dela des personnalitds individuelles, vous pouvez reconnaitre 
1’humanity essentielle de votre partenaire, qui est egalement prdsente 
en vous. Prenez plaisir k reconnaitre 1’autre personne au-delik de tout 
sentiment d’ego, alors que vous arrivez ensemble en un flux de 
respiration, de regard ou simplement d’etre - sans aucun but, totalement 
prdsents dans l’ici et le maintenant, vous percevant vous-memes instant 
apres instant. 

Si votre partenaire est un homme, voyez en lui tous les hommes que 
vous avez connus. Si votre partenaire est une femme, voyez en elle 
toutes les femmes que vous avez connues. 

Observez le rythme de votre respiration et celui de votre partenaire. 
Sans effort, essayez d’harmoniser peu k peu vos respirations, jusqu’a 
ce que vous inspiriez et expiriez ensemble. La respiration doit etre 
simple et subtile. Autant que possible, ne parlez pas. Prenez votre 
temps. 

Adressez-vous a votre partenaire, intyrieurement ou k haute voix, en 
disant: « Je te reconnais et je te rends honneur comme k un aspect de 
moi-meme ». Prenez plaisir aux sentiments de devotion et de ryvyrence 
qu’amene cette reconnaissance. Ce faisant, vous pouvez pardonner a 
votre partenaire toutes les blessures que vous avez garddes secrdtement 
en vous. Sinon, acceptez le fait que l’imperfection est, aussi, une partie 
de la danse universelle. 

Terminez par une Salutation du Coeur. 
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Conseils 


Si vous voulez vous asseoir les jambes crois£es sur le sol, mais que 
vous n’etes pas k. l’aise ainsi, essayez d’utilisez quelques coussins pour 
etre assis plus haut par rapport au sol, les genoux toumds vers le bas, 
pour soulager la tension des muscles des jambes. Ou vous pouvez 
placer un coussin sous chaque genou pour qu’ils restent k la meme 
hauteur que vos fesses. Vous pouvez dgalement essayer de vous 
agenouiller sur le plancher, k la fa?on japonaise, avec un grand coussin 
entre les jambes. 

Tandis que vous regardez votre partenaire dans la Contemplation de 
l’Ame, vous pouvez avoir brusquement l’impression que son visage 
« normal » disparait, remplace par un cortege de diffdrents masques et 
visages. Dans cette suite vous verrez votre partenaire k des ages 
diffdrents, de l’enfance a la vieillesse, ou en differentes humeurs, 
courroucd, sdducteur ou serein. II se peut meme que vous voyiez des 
visages appartenant aux « vies antdrieures » de votre partenaire - un 
guerrier mongol, peut-etre, ou un danseur dgyptien. 

A nouveau, votre attitude determinera le rdsultat de l’exercice. Vous 
pouvez rejeter cette experience singulifere, ou l’accepter comme un 
enseignement. La tradition tantrique nous incite k explorer toute la 
sdrie de nos possibility en tant qu’etre humain, et avec ce cortege de 
visages, vous verrez que l’dtendue est infinie. Le Tantrisme enseigne 
dgalement que les formes physiques sont toujours changeantes et sont 
une expression de la maya, la grande illusion a travers laquelle la 
conscience se manifeste comme mati&re en flux continu. En gardant 
ceci k l’esprit, regardez tout ce que vous voyez avec ddtachement, en 
vous concentrant sur votre respiration, et le d£fil£ de visages reviendra 
rapidement au visage familier de votre partenaire. 

Quand vous vous familiariserez avec la meditation de la Contempla¬ 
tion de l’Ame, vous pourrez l’utiliser comme une fa?on de vous 
harmoniser avec votre partenaire avant de commencer de nouveaux 
exercices, ou chaque fois que vous sentirez le besoin d’accomplir une 
liaison profonde. 
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Vous avez appris dans ce chapitre les fa9ons de vous relier k votre 
partenaire, qui faciliteront votre intimit6 et votre experience de la 
Sexualite Sacr6e. Vous commencez en faisant une offrande k votre 
bien-aimd, et vous ouvrez les portes de la perception avec le Rituel de 
l’liveil des Sens. Puis vous exprimez la beaut£ du dieu ou de la ddesse 
en vous, incamant votre Amant Int£rieur au moyen de la danse. Vous 
apprenez Part de d£velopper votre humour grace au Sourire Int£rieur. 
Vous vous accorderez l’un k l’autre par la Contemplation de l’Ame. 

Dans le prochain chapitre, vous apprendrez k aider votre corps et le 
corps de votre partenaire. Vous ddcouvrirez que, quand le corps est 
honors comme le temple de l’esprit, il peut montrer une grande 
intelligence. 









CHAPITRE 5 


HONORER LE CORPS EXTATIQUE 

Les Maitres tantriques traditionnels nous enseignent que pour cha- 
cun d’entre nous, le corps est l’emplacement d’une pfece de theatre : 
« La mati6re monte vers F esprit et F esprit s’incame dans la matfere. » 
L’attitude tantrique envers cette delicate fusion de Fesprit et de la 
matiere est de former lentement le corps, pour qu’il renferme de plus 
en plus d’« esprit » - c’est-^-dire, de raffiner Fdnergie sexuelle brute 
vers des dtats plus subtils et plus extatiques, pour crder peu k peu le 
Corps Extatique. Le Tantrisme dnonce que le corps a en lui-meme le 
ndgatif de sa propre perfection. 

Mais une telle attitude de respect pour la sagesse innde du corps ne 
prdvaut pas dans notre culture. La vaste majority des gens pensent 
qu’ils doivent conduire le corps avec la tete. Pour eux, la tete est le 
maitre et le corps un genre de machine, comme une voiture qui peut 
etre conduite dans n’importe quelle direction choisie par le propridtaire. 
Au lieu de faire confiance et de suivre les impulsions naturelles, les 
rythmes et les sensations du corps, ils le forcent k fonctionner en accord 
avec des attitudes dictdes par Fintellect. Par exemple, les cheveux, la 
configuration du visage, la forme et la taille du corps sont modifies, 
parfois avec un grand effort et une grande ddpense - selon la mode. 
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De cette manure, la plupart des gens se basent massivement sur des 
stereotypes sociaux, au lieu de ressentir leur propre beaute intrinseque. 
Ils croient qu’etre digne d’etre aimd signifie qu’ils doivent avoir le 
corps parfaitement harmonieux d’un mannequin, d’une etoile de cine¬ 
ma, ou les muscles et le style m’as-tu-vu d’un athlete professionnel. 
Ils travaillent dur pour cela, et perseverent, secretement de?us de ne 



L’energie est le plaisir itemel. 
William Blake 


pas progresser, malgrd la dur6e de leur regime ou la difficulte de leur 
travail. Ayant appris h voir leurs corps comme des machines qu’ils 
doivent regler, rdparer, changer, discipliner et entrainer, ils sentent 
qu’ils ne feront jamais marcher correctement la maudite chose. Le 
rdsultat est que, souvent, ils finissent par detruire leurs corps - comme 
des dompteurs de lions qui, le fouet h la main, restent toujours attentifs 
$l la menace d’une brusque rebellion. 


QQQ 

APPRENDRE A AIMER NOTRE CORPS 

Eleves dans une culture qui, pendant des sifecles, a separe la chair et 
l’esprit et a chatie le corps comme etant la demeure des instincts 
mauvais, nous sommes sans cesse bombardds par les sex-symbols 
tentateurs des mddias, qui nous poussent vers un hedonisme effrend. 
D^s lors, sous nos efforts pour apparaitre attractifs et agir d’une 
maniere sexy, il y a souvent une couche subconsciente d’esprit critique 
qui sabote subtilement notre capacite d’aimer notre propre corps. 

Mais si nous ne pouvons pas aimer notre corps, comment allons- 
nous trouver quelqu’un pour l’aimer ? Comment pouvons-nous parta- 
ger avec notre amant quelque chose que nous n’apprdcions pas 
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nous-memes ? Si nous nous mdfions du corps en secret et le comman- 
dons comme un robot, comment pouvons-nous lui faire confiance 
pendant l’acte sexuel ? 


Un element dicisif dans l’experience orientate de soi 
en tant qu’itre inunortel est le fait que cet accomplisse- 
ment se produit par un travail sur le corps, contraire- 
ment aux soi-disant experiences corporelles occultes 
occidentals qui se font d’habitude indipendamment du 
corps. VOccident essaye de crier I’immortaliti et d’at- 
teindre le del principalement par des bonnes oeuvres, et 
plus ricemment par le diveloppement psychologique et 
la connaissance de soi... Mais si le corps n’est pas 
intigri dans la connaissance de soi, on est obsidi par 
son bien-etre. Le diveloppement psychologique sans la 
conscience corporelle est comme un arbre sans racines. 

Arnold Mindell, Dreambody 



Gr&ce naturelle 

Dans la pratique de la Sexualitd Sacrde, si les amants s’accordent de 
plus en plus avec leur corps, deviennent plus sensuels et plus adroits 
dans Facte sexuel, ils arrivent naturellement k un style personnel. Mais 
c’est un style qui n’a rien k voir avec la mode. Ils peuvent ne pas avoir 
d’habits de chasse ou ne pas avoir des figures parfaites, mais ils sont 
k 1’aise dans leur corps et k Faise avec eux-memes. La grace de leur 
comportement fait passer une sensation de bien-etre vital et d’estime 
de soi naturelle. Ce sentiment vient de Fintdrieur et ne ddpend pas de 
tendances sociales. Pour un amant tantrique, le corps est un ami intime 
- acceptd, soignd et chdri - quels que soient Fage, les formes et la 
couleur. 

Je me rappelle avoir participd k une formation tantrique en France, 
il y a bien des anndes, dans laquelle cette question de la beautd 
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physique dtait exposde par l’instructeur d’une fa?on thdatrale et provo- 
cante. Tranchant les apparences mondaines, il invitait tous les gens du 
groupe k enlever leurs vetements et montrer leur corps. Pour rendre 
cela plus facile et aussi pour y ajouter un peu d’humour, on demandait 
k chaque participant de trouver une fa?on particulidre de se ddshabiller 



Si la vie et lame sont sacries, le corps humain est 
sacri; 

Et la gloire el le charme d’un homme est la marque 
d'une viriliti sans tache, 

Et chez lhomme ou la femme un corps net, fort et ferme, 
est beau comme le plus beau visage. 

Walt Whitman, Feuilles d’herbe 


devant le groupe. Certains ont mis de la musique pour la danse du 
ventre et ont fait du strip-tease. D’autres ont demandd aux membres 
du groupe de chanter et de frapper dans leurs mains. Une femme 
voulait que tous aient les yeux bandds jusqu’d ce qu’elle soit compld- 
tement nue. La plupart d’entre nous sont passdes par des moments 
embarrassants, en pensant: Mes seirts sont trop petits, mes cuisses sont 
trop grosses, mon derriere est en forme de poire... Comment puis-je 
les laisser me voir ? II y avait une tension derridre l’enjouement de la 
plupart des gens, qui rdveillait la peur inexprimde que leurs corps 
dtaient inacceptables. 

Le tour de Michel, un homme qui avait dtudid le Tantrisme pendant 
de nombreuses anndes, est arrivd. Bien qu’il eut une trds forte presence 
dans le groupe, jusque lit il avait garde le profil bas. II marchait en 
boitant, et on voyait qu’il avait dtd gravement blessd k une dpoque de 
sa vie. Tandis qu’il allait lentement vers le centre du groupe, mon coeur 
a bondi. Oserait-il se ddshabiller ? 

A la difference des autres, Michel a demandd simplement le silence. 
Il s’est assis avec la maladiesse de quelqu’un dont les muscles raides 
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ont peu de force. II ne semblait pas du tout embarrassd par son corps 
et acceptait apparemment ses bmites comme un dtat de fait. II a 
commence par ddnouer ses lacets, et une paire de pieds ddformds est 
apparue, puis deux jambes trds osseuses, puis un torse plein de grandes 
cicatrices. 

Michel a continue tranquillement, comme s’il dtait dans l’intimitd 
de sa propre chambre k coucher. Ses mains dtaient calmes, ses gestes 
coulants. L’acte apparaissait simple, comme si son corps n’dtait pas 
endommagd, mais aussi sans les prdtendues imperfections qui avaient 
provoqud chez la plupart de nous tellement de doutes et d’inquietude. 
Ses yeux bleus dtaient brulants de 1’intense regard du guerrier visant 
une cible lointaine. II y avait un soup^on de ddfi dans sa fiend, mais 
un grand rayonnement dans ses traits calmes, une forte determination, 
et beaucoup d’humilitd dans sa fa^on d’etre. Le groupe est reste 
totalement silencieux pendant un long moment aprds qu’il eut fini de 
se ddshabiller, puis spontandment a delate en applaudissements. 

Pour moi, le « spectacle » de Michel a dtd une rdvdlation. En 
quelques minutes il avait ddboulonnd les mythes de chacun sur la 
beautd qui est le reflet des formes parfaites. Mais si la beautd ddgagde 
n’est pas celle du corps, d’ou vient-elle ? La rdponse qui me vint est 
que la beaute vient de Vesprit. C’est l’esprit qui « habille » le corps, 
pas les vetements qui y sont ajoutds. Cet homme savait qu’il n’dtait 
pas le corps. II ne s’identifiait pas plus avec sa forme, qu’il ne la 
jugeait, mais son corps dtait son ami. 

Un telle personne est une exception. La plupart d’entre nous, 
specialement les femmes, ont honte de se deshabiller. Dans mon 
groupe, de nombreuses personnes ont 1’air gauche dans leurs vete¬ 
ments, comme si elles essayaient de cacher quelque chose. Mais je suis 
toujours stupdfide de voir combien les corps des memes gens sont 
gracieux, dans leur dtat naturel. Cette grace est un reflet de l’esprit 
cache dans la forme. 



Le corps est un temple 


Dans la pratique de la Sexuality Sacrde, la chair n’est pas un obstacle 
k un esprit pur et libre, mais le tremplin k partir duquel 1’esprit prend 
son envoi. Vous avez besoin d’etre fermement enracind dans le corps 
pour prendre votre essor vers les hauteurs du sexe extatique. Le corps 
est votre temple, la demeure d’une divinitd unique - vous-meme. En 
tant que personne ayant la charge de ce temple, vous lui rendez 
honneur et gardez haut son moral en gardant le temple propre et en 
bonne santd, pour qu’il puisse soutenir la divinite - l’Amant Intdrieur 
- qui y habite. 

Tout au long de ce livre vous apprendrez comment franchir les 
portes de ce temple, comment visiter ses jardins secrets, ses chutes 
d’eau et les autres places charmantes qu’il offre pour votre plaisir. Ce 
faisant, vous honorerez et vous reddcouvrirez votre propre corps, pour 
qu’il puisse recevoir et assimiler des dnergies plus subtiles et plus 
intenses dans l’acte sexuel. 

Vous devez apprendre k rdvdrer le corps, un organisme merveilleu- 
sement intelligent et sensible, parce qu’il reprdsente la plus haute forme 
devolution de la vie. Du point de vue tantrique, le corps est un 


Une bonne sante est la pierre de touche du plaisir. 
George Leonard 


vdhicule pour transformer la conscience, le creuset dans lequel le mdtal 
de base de l’dnergie physique peut etre transformd dans l’or pur de 
l’extase. Comme les voyants tantriques, en aimant le corps et en 
ddcouvrant sa sagesse cachde, nous arrivons k comprendre que celui 
qui saisit la vdritd du corps peut arriver k connaitre la vdritd de 
1’uni vers. 

Pour participer k cette vdritd, on laisse de cotd l’idde de faire entrer 
votre corps dans un quelconque iddal stdrdotype. Bien que pour 
pratiquer la Sexualitd Sacrde vous n’ayez pas besoin de gros muscles 
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ou de courbes bien faites, il est important d’arriver k un maximum de 
bien-etre physique, grace k un regime sain, des exercices physiques, 
une respiration profonde et de la detente. Pour vous aider k vous 
ddtendre, je vous conseille au moins un massage complet une fois par 
semaine. La Sexuality Sacrde demande un corps fluide, souple, capable 
de changer de position facilement et sans inconfort pendant l’acte 
sexuel. 

Etre faible et difforme nous laisse esclaves de nombreuses impul¬ 
sions. Quand nous nous sentons tendus, anxieux et distraits, nous 
n’avons pas suffisamment d’dnergie, de concentration et de resistance 
pour prolonger et guider consciemment l’expyrience sexuelle vers le 
renforcement mutuel et la satisfaction. 

En plus de la santd physique, vous avez besoin de comprendre, 
comme Michel, que votre corps est votre ami. Ceci veut dire 1’ accepter 


Savoir la verite du corps, c’est etre conscient de ses 
mouvements, de ses impulsions, et de ses entraves, 
c’est-a-dire, sentir ce qui se passe dans le corps. Si une 
personne ne sent pas les tensions, les raideurs ou les 
inquietudes de son corps, dans ce sens, elle nie la verite 
de son corps. 

Alexander Lowen, Love and Orgasm 



tel qu’il est maintenant - et non pas comme il pourrait etre ou comme 
il sera une fois « ameliore ». De cette fa$on, vous et votre corps 
deviendrez comme deux amoureux qui, apits avoir vecu ensemble 
pendant longtemps, ont une profonde camaraderie. Ils n’ont pas besoin 
d’etre poseurs, de prouver quelque chose ou de se changer l’un l’autre. 
Une reciprocity fleurit entre eux, aussi naturelle que le flux et le reflux. 

De ce point de vue, travailler avec le corps n’est pas ennuyeux ou 
grave. C’est une celebration joyeuse de la vie. Dans la pratique de la 
Sexuality Sacree vous ne soumettez pas votre corps aux commandos 
de votre volonte. Vous explorez le potentiel de votre corps, dcoutez 
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ses messages et faites confiance k ses propres capacitds de regulation. 
Vous dcoutez et rdpondez k ses impulsions sauvages, qui ne sont pas 
des appels de sir&ne vers la decadence et la chaos, mais des invitations 
k 1’aventure - aspirations profonddment ancr£es pour vivre la vie 
jusqu’& satidte. 


Penetrer dans les lieux interdits 

Pour vous preparer aux exercices suivants et sentir pleinement leur 
importance, imaginez que vous avez herite recemment du merveilleux 
chateau dans lequel vous avez ete (Sieve - votre corps - et que vous etes 



Le grief souvent entendu de la femme contre la 
maladresse, I’epaisseur et l’incompetence de I’homme 
dans son approche et mime dans les relations sexuelles, 
le manque de savoir-faire de I’homme dans les prelimi- 
naires et son incapaciti d comprendre les intentions de 
la femme, reflite presque certainement le manque d’ex¬ 
perience tactile dont de tels hommes ont souffert dans 
leur enfance. De quelqu ’un qui a iti tendrement aimi et 
caressi dans son enfance, il est difficile de comprendre 
qu’iln ’ait pas appris a s ’approcher d ’une femme oud’un 
enfant avec une tendresse particuliere. 

Ashley Montagu, Touching 


revenu pour y vivre. Lentement, jour apr£s jour, vous visitez ses 
nombreuses chambres. Certaines sont confortables et pleines de to¬ 
rn i£re. Vous vous les rappelez du temps de votre enfance et vous vous 
y sentez k l’aise. Elies correspondent aux parties de votre corps que 
vous acceptez et auxquelles vous vous sentez relie - votre poitrine, 
peut-etre, ou votre visage. D’autres pieces - peut-etre vos cuisses ou 
votre bassin - sont sombres et de mauvais augure, ou fermdes et 
interdites depuis l’enfance; d’autres n’ont jamais ete complement 
meubldes et ont besoin d’une decoration. 
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Vous ddplacer dans le chateau n’est pas facile, spdcialement quand 
on doit pdndtrer dans les pieces sombres, interdites. Parfois, vous 
pouvez avoir 1 ’impression que certaines regions de votre corps sont 
engourdies. Elies semblent scelldes, volets fermds, et ne permettent 
l’entrde d’aucune sensation - comme quand, au lit, le toucher de votre 
amant ne porte pas ou peu de sentiment de vitality. A de tels moments 
vous ne savez pas comment vous ouvrir et permettre au toucher de 
votre bien-aimd d’atteindre votre coeur. En vdritd, vous vous sentez 
comme « enfermd » en dehors de vous-meme. Que s’est-il passd ? 

Enfants, nous vivons innocents, vibrants; nos mouvements et notre 
dnergie sont sans restriction, coulants. Les recherches ont montrd que 
si, pendant ces premieres anndes, nous sommes l’objet d’dtreintes et 
de caresses, nous aurons une image corporelle saine. Cette vitality 
naturelle est, toutefois, peu k peu comprimde. Notre tendance naturelle 
k dire oui a notre corps et a la vie est contrecarr 6 e par le condi- 
tionnement bien-intentionne, mais negatif, de la socidte : « Non, ne 
touche pas 9 a », « Non, ne fais pas 9 a », et spdcialement par des 
references physiques directes, comme « Ne te touche pas la ! » 

De cette manure, beaucoup d’entre nous arrivent k croire que notre 
fa£on naturelle d’etre est erronde, meme dangereuse, et nous supprimons 
les sentiments vitaux du ddsir, de l’attraction, de la stimulation et de 
1’aventure. Quand nous nous raidissons et nous nous contractons pour 
dviter d’etre blesses, le flux d’energie s’arrete. Nous ne sentirons peut-etre 
pas la douleur, mais nous ne sentirons pas non plus le plaisir. Ce 
raidissement peut se produire dans toute partie du corps - pas seulement 
dans la region gdnitale - et affecter pour toujours notre sexualite. 

Par exemple, la gorge se serre et le visage se raidit et se glace quand, 
pendant l’enfance, nous « avalons » des manifestations bruyantes, les 
sanglots et les cris. Les jambes semblent raides quand le besoin de 
donner des coups de pied, de faire des culbutes ou de danser est 
contrecarre. Et, plus important, le bassin se raidit quand nous serrons 
les muscles anaux afin de reprimer la cofere, ou quand nous contrac¬ 
tons les muscles gdnitaux pour ne pas donner libre cours aux sensations 
sexuelles interdites. Ce sont des reactions typiques qui, quand elles sont 
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rdpdtdes dans l’enfance en reaction aux attitudes de condamnation de 
la part des parents, se transforment peu k peu en des habitudes, 
dmoussant certaines regions du corps. Ce processus d’dmoussement 
des sens a dtd signald par Wilhelm Reich, psychothdrapeute et sexolo- 
gue, qui l’a appeld « cuirasse caractdrielle ». 

Done, nous arrivons k avoir peur de notre capacity k ressentir le plaisir. 
Nos Energies restent enfermdes dans certaines parties du corps, qui 
deviennent alors raides ou mortes. L’interdiction de toucher, d’honorer, 
d’aimer ou de profiter de nos organes gdnitaux engourdit la vraie source 
de notre sensibilitd. Nous construisons une cuirasse pour nous protdger 
de ce que nous percevons comme une menace potentielle. 

Dans ce sens, le corps a dtd blessd et demande des soins. Dans la 
pratique de la Sexualitd Sacrde vous apprendrez k identifier les rdgions 
blessdes - en explorant ces parties qui ont dtd rejetdes, ignordes ou 
renides - et & les gudrir, en les reconnaissant, en les soignant, en leur 
donnant de la tendresse et un toucher aimant. Ainsi, vous vous sentirez 
naturellement plus sain, plus entier et vivant. 


Liberer Venergie refoulee 

Nos sentiments vdhiculent de l’dnergie - le besoin de pleurer ou de 
rire, de bouger et de toucher, d’exprimer la coldre ou les sentiments 
tendres. Si cette dnergie est refoulde, elle est stockde dans le corps, 
particulidrement dans les muscles qui foment une couche entre le 
noyau du corps et sa surface. Souvent, en ddtendant nos muscles, des 
conflits, des souvenirs enfouis, et de 1’dnergie dmotionnelle bloqude, 
commencent k dmerger du subconscient. Cela se passe quand, par 
exemple, les gens ddbutent un programme d’exercices ou subissent un 
massage - les lames coulent, les souvenirs nous submergent, les peurs 
anonymes ressortent. 

Dans les exercices suivants nous commengons le processus de 
relachement de ce qui a dtd comprimd et supprimd depuis longtemps. 
Dans la pratique de la Sexualitd Sacrde, ce relachement est de la plus 
grande importance. Plus vous serez capable de vous dpancher dmotion- 
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nellement et physiquement, plus s’dtendra votre capacity k ressentir le 
plaisir de l’orgasme. La fluidity dmotionnelle et sensuelle est le langage 
de l’acte d’amour. Vous ne pouvez pas etre orgasmique en amour si 
vous ne pouvez pas etre orgasmique dans la coldre ou le rire. Ce qui 
veut dire exprimer et laisser aller l’dnergie dmotionnelle qui se 
structure. 

Le corps peut produire une charge dnergdtique puissante. Mais il ne 
peut pas contenir sans dommage cette charge, pour une pdriode inddter- 
minde. H faut que cette charge soit libdrde si l’on veut que le corps 
fonctionne harmonieusement. Aux ddbuts de la pratique de la Sexualitd 
Sacrde, il est important pour le corps d’etre capable de charger et puis 
de ddcharger cette dnergie d’une fafon coulante et saine. En dtant en 
harmonie, en vous aimant et en utilisant les exercices ddcrits dans ce 
livre, vous chargerez le corps et emmagasinerez de l’dnergie. En 
exprimant cette dnergie & travers le mouvement, le son et un acte sexuel 
dynamique, vous la ferez circuler. Le chargement, le ddchargement et le 
rechargement de l’dnergie reprdsentent le cycle naturel de la vie. Il est 
refldtd dans le cycle de l’acte sexuel, qui commence par stimuler et 
charger de l’dnergie sexuelle, culmine avec le relachement orgasmique, 
et est suivi par la ddtente et le rechargement. 

Quand tout cela a dtd accompli, vous apprendrez des exercices dans 
lesquels vous structurerez une charge dnergdtique plus grande que vous 
retiendrez et canaliserez vers les niveaux plus dlevds du plaisir et de 
l’extase. Le premier pas dans cette direction est, toutefois, de libdrer 
l’dnergie qui a dtd enfermde dans le corps k cause des blocages produits 
par notre dducation et nos liaisons passdes. Initialement, cela peut etre 
inconfortable, mais ensuite cela laisse la place k une sdrie de sentiments 
joyeux qui valent bien le ddfi. 

La cuirasse caractdrielle empeche l’expression complete de notre 
sexualitd, et pour devenir des amants vibrants, nous avons besoin 
d’enlever cette couche obsolete de protection. Quand cela est bien fait, 
ddchainer notre corps et exprimer nos sentiments peut etre drole et 
s’exprime souvent par une grande danse libdratrice. Cet dtat vivifiant, 
vibrant, est la voie vers l’extase. 
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TROIS CLES POUR STRUCTURER ET 
DECHARGER L’ENERGIE 


Comme je l’ai indiqud, obtenir un flux optimal d’dnergie dans le 
corps implique davantage que d’dmettre de l’dnergie. Vous avez 
dgalement besoin de pouvoir emmagasiner assez d’dnergie nouvelle 
pour arriver aux rdsultats que vous ddsirez. 

II y a trois elds principals qui aident k ddcharger et k charger le 
corps avec de l’dnergie : la respiration profonde, le mouvement et 
l’expression. Dans tous les exercices que vous ferez k partir de 
maintenant, seul ou avec un partenaire, rappelez-vous que ces Trois 
Clds peuvent etre utilisdes simultanement. Leur utilisation combinde 
augmente la capacitd du corps k obtenir et k maintenir des niveaux 
dnergdtiques dlevds, qui sont ressentis comme une excitation intensifide 
et dtendue dans le corps. 



Le cycle respiratoire conventionnel ignore la Vie. II 
revolt tres peu, souffre du retrecissemenl chronique du 
toucher, du tronc et du ventre, et n’expire pas pleine- 
ment. Une telle respiration denaturee el reduite exprime 
une personnalite emotionnelle refermee sur soi, et dis- 
tincte de la Vie. Les re suit at s d'une telle respiration sont 
une production chronique de tensions dans la partie 
infirieure du corps, particulierernent dans les organes 
genitaux. 

Da Love-Ananda, Love of the Two-Armed Form 


La respiration profonde 

La fagon la plus rapide de produire de l’dnergie dans le corps est 
d’augmenter votre prise d’oxygdne en respirant plus profonddment et 
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plus compldtement, la sensation que l’air remplit non seulement vos 
poumons, mais dgalement votre ventre, puis en expirant complement. 
Quand votre respiration devient plus active, votre niveau dnergdtique 
s’dldve, ce qui donne un sentiment de picotement et de vibration, 
comme s’il y avait des bulles de champagne sous la peau. Pendant les 
exercices suivants, pensez k respirer profonddment. 

La respiration profonde, complete, ddveloppe dgalement les percep¬ 
tions sensorielles et donne de la sensibilitd k la partie du corps sur 
laquelle vous vous concentrez. En quelques minutes, quelques respira¬ 
tions rdgulidres agissent sur tout le corps, le rdveillent et lui redonnent 
vitalitd, tout en intensifiant son mdtabolisme et en augmentant le flux 
de sang et d’dnergie vers les organes vitaux. Quand une telle respira¬ 
tion se combine avec un toucher ddlicat et une interaction joyeuse, les 
sentiments cuirassds sont libdrds plus rapidement. 

Respirer par le nez augmente le controle, ralentit le mdtabolisme du 
corps et maintient la charge dnergdtique k l’intdrieur. Inspirer par la 
bouche favorise la charge dnergdtique, et expirer par la bouche accdldre 
l’expression des dmotions. Par exemple, vous pleurez seulement quand 
vous respirez par la bouche. 


Le mouvement 

Chaque fois qu’il est possible, exprimez vos sentiments par le 
mouvement. Laissez votre corps manifester compldtement ce que vous 
ressentez ou ce que vous dites. II est bien plus difficile de faire se 
rdpandre l’dnergie k travers le corps quand vous ne bougez pas que 
quand votre corps bouge, danse, ondule. Le manque de mouvement 
augmente la raideur du corps et sa gene, lesquels rdduisent vos Energies 
et bloquent vos sentiments. Quand vous visualisez la partie de votre 
corps qui bouge, meme les petits mouvements ddveloppent des sensa¬ 
tions dans cette zone - un exercice cld de la Sexualitd Sacrde. 
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Le son 


Nous avons tendance k dtouffer nos sentiments, mais l’extase 
n’arrive que si nous leur donnons libre cours. Done, tout en faisant les 
exercices, laissez-vous aller k soupirer, crier et pleurer quand votre 
esprit vous fait bouger. Ne censurez pas votre expression vocale; ne 
retenez rien. La possibility d’exprimer vocalement vos sentiments est 
une marque de bonne sanfe. Les sons donnent de la couleur et de l’dclat 
k votre dnergie, augmentent votre sensation de ddtente et aident votre 
partenaire k savoir ce que vous sentez. 

Par exemple, vous pouvez lacher des soupirs profonds en expirant, 
ou dmettre des sons en dansant. Et quand vous ferez P amour, vous 
ressentirez un monde de differences entre le sexe silencieux - feprimant 
les sons - et l’expression de vos sentiments par le son, entre la retenue 
qui est implicite dans « Je ne pourrai pas le dire » ou « II vaut mieux 
que je ne le montre pas » et le chant sauvage de l’abandon a Pdnergie 
qui explose. 

Trop d’entre nous ont appris a conduire leur corps avec les freins 
serfes, quand, sexuellement, nos corps sont con?us pour etre conduits 
k grande vitesse. Retenir ou controler l’dnergie se traduit par le 
sentiment d’etre des victimes qui n’ont jamais ce dont elles ont besoin. 
Cela arrive parce que nous ne nous Paccordons pas k nous-memes. Les 
Trois Cfes ouvrent la porte a une expression plus riche des sentiments 
sexuels et des sensations drotiques, tout comme le font les exercices 
suivants. 


©@© 

LE RITUEL DE PURIFICATION 

Ce rituel peut sembler simple, mais il offre une mdthode efficace 
d’augmentation de la conscience et de Pestime de votre corps avant de 
commencer les exercices suivants. 
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Objectifs et bienfaits 


Le rituel vous donne la sensation d’etre fermement centrd dans votre 
corps et ce centrage est vital pour la Sexualitd Sacrde, parce que c’est 
k l’intdrieur du corps que se produit le mouvement vers l’extase. Le 
Rituel de Purification peut vous aider, sur une base permanente, k faire 
la transition directe entre vos activitds quotidiennes et 1’atmosphere 
sacrde de votre formation k la Sexualitd Sacrde. 

Preparatifs 


Voyez dans les conseils relatifs k cet exercice et k ceux qui suivent, 
des indications de mise en scene qui mettent en oeuvre le scenario dans 
lequel vous pouvez honorer et remplir d’dnergie votre corps. Vous et 
votre partenaire devez arranger les scenes k votre maniere. Laissez 
1’enfant joueur, l’acteur qui est en vous, s’amuser k crder ces rituels de 
la conscience du corps. 

Ces exercices sont plus efficaces quand ils sont executes dans un 
esprit de jeu, et il n’y a pas de norme pour mesurer votre performance. 
Vous pouvez vous relaxer, sachant qu’aussi longtemps que vous vous 
donnerez de tout coeur k chaque exercice, cela suffira. Si vous avez 
dcs doutes, ne les chassez pas; reconnaissez seulement que vous avez 
ces sentiments, et continuez l’exercice avec une implication sereine. 

Chaque exercice est con^u pour faciliter l’acces au suivant, done 
n’en changez pas la succession. Vous pouvez les faire tous dans 
l’espace d’une soirde, si vous le ddsirez. La meilleure fa$on, pour vous 
et votre partenaire, est de faire les trois premiers exercices simultand- 
ment, mais dans des pidees diffdrentes, puis de se rejoindre pour le 
reste. Cette separation du ddbut vous permet de vous concentrer sur 
votre propre corps, exalte la sensation de mystdre au sujet de 1’autre 
personne, et laissc la pidee de thdatre se mettrc en place avant que vous 
vous rencontriez. 

Consacrez environ 45 minutes k ce premier exercice. 
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Pratique 


Asseyez-vous seul dans le calme, pendant 10 minutes. Respirez 
profonddment et rdgulidrement. Observez vos pensdes aller et venir. 
Dites-vous que vous placez votre esprit dans un r61e de soutien et que 
c’est maintenant le tour du corps de devenir le centre de la scdne et de 
recevoir votre attention. Soutenez la concentration sur votre corps par 
des pensdes rassurantes, relaxantes, curatives, comme par exemple : 
« J’aime et j’apprdcie mon corps tel qu’il est», ou « Mes rapports avec 
mon corps sont plus heureux chaque jour ». Imaginez que vous vous 
prdpaiez pour une grande occasion, et faites chaque pas avec un sens 
de la cdrdmonie. 

Quand vous vous sentez calme et centrd, levez-vous, ddshabillez- 
vous lentement, et allez prendre une douche. Commencez avec de l’eau 
trds chaude. Cela ddtend les muscles et tire votre dnergie vitale vers le 
noyau intdrieur de votre corps. Expiiez k fond en laissant l’eau couler 
longuement sur les muscles raides. Imaginez-les se relacher graduelle- 
ment sous l’eau, rdduisez les contractions, tout en continuant k respirer 
profonddment. 

Quand vous vous sentez relaxd, faites couler l’eau froide. Laissez 
dchapper des sons quand le corps idpond au choc. Exposez successi- 
vement chaque partie de votre corps au froid, en commen 9 ant par vos 
jambes, puis votre colonne vertdbrale, vos bras, l’avant de votre corps, 
votre nuque, votre visage et le sommet de votre tete. Le froid agira 
comme un astringent pour tirer Fdnergie du corps k travers la surface 
de la peau et accdldrer la circulation du sang. Respirez vigoureusement 
sous l’eau froide, sautez, criez et grognez pour vous remplir d’dnergie. 
Vous en sortirez revitalisd, pret pour l’aventure. 

Essuyez-vous, lentement, sensuellement, pretant bien attention k la 
texture de la serviette sdche, propre, sur votre peau. 

Faites soigneusement attention k vos mains. Nettoyez-les et coupez 
vos ongles. II est important d’avoir des ongles courts, propres, parce 
que bientot vous commencerez k explorer de nombreux types de 
contact intime, au cours desquels vous pourriez blesser 1’autre si vous 
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avez les ongles longs. Mettez de la crfcme sur vos mains pour que la 
peau soit douce au toucher. 

Brossez-vous les dents et rafraichissez votre respiration. Meme si 
vous faites ainsi d’habitude, dvitez de retomber dans un comportement 
de routine. Maintenez un sens de la cdrdmonie. Mettez une goutte 
d’huile essentielle de men the sur votre langue pour rafraichir votre 
souffle, ou utilisez votre eau buccale pr6fdr6e. 

Les hommes feraient bien de se raser juste avant une stance de 
pratique. Les piquants rugueux d’une barbe d’un jour sont ddplaisants 
sur la peau d’une femme. Par contre, la douceur d’une joue fraichement 
ras6e, frictionnde avec une lotion aromatisde, est irresistible. 

Ma preference personnelle va k 1’usage de parfums. Couvrir le corps 
de parfums et d’huiles essentielles crde une atmosphere de luxe et de 
romantisme. L’utilisation de divers aromes sur tout le corps peut 
surprendre et charmer votre partenaire. Par exemple : 

I La menthe sur le nombril reveille le sentiment de puissance et de 
centrage. 

I La lavande sur les tempes et derriere les oreilles ddtend et calme. 

I L’ylang-ylang ou la vanille sur le perinee agit comme un stimulant 
sexuel, rechauffe la peau. Assurez-vous qu’il s’agit d’extrait naturel 
pur de fleurs d’ylang-ylang - les produits synthetiques peuvent irriter 
la peau. 

I Le citron, ou le citron vert, sur les jambes ameiiore la circulation. 

I L’eucalyptus sur la poitrine favorise la respiration. 

I Le bois de santal entre les sourcils et au sommet de la tete favorise 
la tranquillite et la meditation. 

Desormais vous devez vous sentir en forme, plein d’energie, pret k 
prouver la force de votre corps k travers la Position de Base. 
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LA POSITION DE BASE 


Cet exercice est un moyen simple, mais important, pour se sentir 
enracind dans la term et pour etre ancid et centr’d dans son corps. 

Objectifs et bienfaits 

Cet exercice produit de l’dnergie dans le corps et sera utilisd dans 
quelques-uns des exercices suivants. Revenir k cette posture est parti- 
culidrement profitable, quand vous aurez peur d’affronter une situation, 
quelle qu’elle soit. 

Preparatifs 

Vous avez besoin d’etre bien installs. Les matelas et d’autres 
supports instables ne sont pas approprids. Si possible, choisissez un 
tapis mince, du carrelage ou un plancher en bois. 

Accordez-vous de trois k cinq minutes. 


Pratique 


Restez debout, les pieds k plat sur le plancher, paralldles, dcartds k 
la distance des dpaules. Pliez les genoux en vous accroupissant 
ldgdrement, comme si vous dtiez en train de skier, tout en gardant le 
dos et la tete droits. Vos vertdbres doivent etre droites, ainsi que votre 
colonne, du bas du dos jusqu’au sommet de votre cou. 

Laissez pendre les bras le long du corps. Gardez les machoires et le 
ventre ddtendus, et respirez par la bouche. 

Maintenant installez-vous confortablement dans cette position. Sen- 
tez-vous fermement enracind dans le sol, mais restez attentif et pret k 
bouger. A partir de cette Position de Base, toumez-vous d’un cotd vers 
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1’ autre, penchez-vous en avant et en arrifcre, et commencez k danser et 
k sauter tout en restant centra. Faites venir en vous le sentiment de 
force et d’enracinement. 

Si vous ressentez une douleur dans les mollets et les cuisses pendant 
cet exercice, oscillez lentement en arrfere, et ddplacez le poids de votre 
corps vers les talons. Cela doit soulager la tension. Vous pouvez 
dgalement essayer de changer lentement votre poids du pied droit vers 
le gauche et inversement. 

Concluez 1’exercice par une Salutation du Coeur k vous-meme. 


LA CEREMONIE 

DE LA RECONNAISSANCE DU CORPS 

Dans cette cdr£monie vous saluez votre corps comme dtant votre 
temple, en honorant chaque partie tour k tour. Vous vous prdparerez 
dgalement k pouvoir honorer votre partenaire. 

Objectifs et bienfaits 

Cette cdrdmonie vous aide k reconnaitre que votre corps, quelle que 
soit sa forme particuli^re, est le vdhicule essentiel avec lequel vous 
accomplirez la plenitude de votre potentiel sexuel. 


Preparatifs 


La cdrdmonie est mieux accomplie dans une pi&ce tranquille, avec 
un dclairage faible venant de quelques bougies, et un peu d’encens. 
Mettez de l’huile mdlangde k votre parfum favori ou des essences dans 
un bol. Vous l’appliquerez sur chaque partie de votre corps au cours 
de l’exercice. 
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Si vous vous sentez raide au ddbut, dchauffez-vous, mettez de la 
musique, et dansez pendant un moment, puis arretez la musique et 
commencez l’exercice. Consacrez environ 20 & 30 minutes & la 
cdrgmonie. 



Pratique 

Restez debout tout nu devant un miroir en pied. 

Faites une Salutation du Coeur h votre image dans le miroir. 

En prenant quelques respirations profondes, regardez l’image du 
corps, et vos reactions. Si vous avez des jugements ou des critiques, 
laissez-les s’en aller sans vous identifier it elles. Si vous voyez des 
parties du corps que vous ne pouvez pas accepter facilement, rappe- 
lez-vous que vous vivez dans ce temple, mais que vous n’etes pas votre 
corps. Vous etes l’esprit humain qui habite dans ce temple et qui 
apprend des choses sur lui. Essayez d’accepter meme votre manque 
d’acceptation. 

Appliquez du parfum sur chaque partie de votre corps, en le touchant 
avec amour et soin, en lui accordant une reconnaissance consciente. 
En meme temps, rdpdtez une fois : 
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« Mes pieds sont le vdhicule de mon esprit et je les honore. » 

« Mes jambes sont le vdhicule de mon esprit et je les honore. » 

« Mes mains sont le vdhicule de mon esprit et je les honore. » 

« Mon bassin est le vdhicule de mon esprit et je 1’honore. » 

« Mon centre sexuel est le vdhicule de mon esprit et je 1’honore. » 
« Mon anus est le vdhicule de mon esprit et je 1’honore. » 

« Mon nombril et mon ventre sont le vdhicule de mon esprit et je 
les honore. » 

« Mon coeur est le vdhicule de mon esprit et je 1’honore. » 

« Ma poitrine est le vdhicule de mon esprit et je l’honore. » 

« Ma bouche et ma gorge sont le vdhicule de mon esprit et jc les 
honore. » 

« Mon nez est le vdhicule de mon esprit et je l’honore. » 

« Mes yeux sont le vdhicule de mon esprit et je les honore. » 

« Mes oreiUes sont le vdhicule de mon esprit et je les honore. » 

Finalement, en appliquant du parfum sur le sommet de votre tete, 
dites : « Mon point couronne est le vdhicule de mon esprit et je 
l’honore. » 



Si j’adore une chose plus qu’une autre, 
ce sera Vitendue de mon propre corps, 
ou I’une quelconque de ses parties. 

Translucide argile qui me formes, ce sera toi! 
Walt Whitman, Feuilles d’herbe 


Placez la paume de votre main gauche & plat sur le milieu de votre 
poitrine. Puis calez la paume de votre main droite sur le sommet de la 
main gauche. Sentez la chaleur de vos mains couler dans votre poitrine. 
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Restez silencieux un moment, en sentant rdsonner dans vos mains les 
battements du coeur. 



Rdpdtez & voix haute, sur un ton dgal : « Je deviens conscient de 
mon corps en tant que mon temple et je l’honore » jusqu’k ce que vous 
ayez igellement un profond sentiment de la signification de ces mots. 
Terminez par une Salutation du Coeur. 
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Conseils 


Au ddbut, comme je l’ai indiqud, il est prdfdrable d’exdcuter cet 
exercice seul, mais quand vous aurez acquis 1’experience, c’est enri- 
chissant k faire avec votre partenaire. Quand vous exdcutez cette 
cdrdmonie avec lui, l’un regoit tandis que 1’autre donne, et puis vous 
inversez les roles. Le donneur touche et honore le corps du receveur 
aux organes gdnitaux, au nombril, au coeur, aux ldvres, aux yeux et au 
point couronne, tout en appliquant du parfum et en disant, par 
exemple : « Tes yeux sont le vdhicule de ton esprit et je les honore. » 
A la fin, gardez quelques instants de silence, prenez des respirations 
profondes, courtes, ddtendez-vous et associez-vous aux effets de la 
cdrdmonie. Puis caressez ldgdrement tout votre corps. Cela peut donner 
des sensations diffdrentes, plus sensibles, plus chargdes de significa¬ 
tion. 

La Cdrdmonie de la Reconnaissance du Corps est dgalement un 
exercice agrdable avant de recevoir un massage. 


L’ART DU TOUCHER EROTIQUE 


Les trois prochains exercices vous prdsentent l’art du toucher 
drotique et le replacent k sa juste place dans votre vie sensuelle et 
dmotionnelle. Beaucoup de gens n’ont pas dtd touchds, calinds, sends 
tendrement dans leur enfance. Des recherches ont montrd que cette 
privation peut provoquer des perturbations dmotionnelles : la ddpres- 
sion, l’hyperactivitd ou l’agressivitd. Les caresses sont souvent consi- 
ddrdes comme un prdlude k l’acte sexuel, plutot qu’une activitd tendre: 
il y a une tendance, chez certaines personnes, spdcialement des 
femmes, k s’engager dans l’acte sexuel quand leur vrai ddsir est d’etre 
calindes et sendes fort. 
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LE FROLEMENT AVEC UNE PLUME 


Objectifs et bienfaits 

Comme l’Etreinte de Fusion, la pratique de chaque exercice du 
Toucher Erotique satisfait le ddsir du contact sensuel, hors de l’acte 
sexuel, et ouvre la voie vers une sexualitd intdgrde. 


Preparatifs 


Maintenant que vous vous etes prdpard par les rituels prdcddents, 
vous sentirez 1’excitation de la rencontre avec votre partenaire. Vous 
avez besoin d’environ 90 minutes pour les exercices de toucher 


Le vrai voluptueux prend son temps et ressent les 
rythmes ondoyants, reflechis, du corps et de la nature. 
George Leonard 



erotique : frolement avec une plume, caresses avec le bout des doigts 
et glissement, qui coulent naturellement l’un de l’autre. II est possible 
que vous aimiez les pratiquer plus longtemps. 

Vous aurez besoin de quelques plumes longues, ddlicates - les 
plumes de paon sont les meilleures - pour ressentir la qualite de la 
sensation de toucher et pour etre frold avec la plus grande ddlicatesse. 
C’est une antidote aux attouchements brusques et peu sensibles, dans 
la vie quotidienne. 

Vous aurez dgalement besoin d’huile d’olive ou, si vous prdfdrez, 
une huile de massage. 

Faites jouer de la musique ldg&e, sensuellc. 
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Ddcidez auparavant qui sera le donneur et qui sera le receveur. Le 
Partenaire A est le donneur et le Partenaire B le receveur. Le donneur 
peut etre habilld ldg&rement. Le receveur doit etre nu. Assurez-vous 
que la pi&ce est assez chaude. 



Pratique 


L’homme entre le premier dans l’Espace Sacrd. Concentrez-vous sur 
le Shiva qui est en vous, votre propre grace intdrieure. Faites jouer de 
la musique accueillante et asseyez-vous dans une contemplation tran- 
quille, en attendant votre partenaire. 
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La femme se concentre sur la Shakti en elle, sa propre grace 
intdrieure, et entre dans l’Espace Sacrd en entendant la musique que le 
partenaire a mise en marche. 

Regardez-vous l’un l’autre avec une estime nouvelle. H faut oublier 
toute rancoeur, laisser de c6td les probldmes passds et futurs, et declarer 
une treve absolue, en l’honneur de vos corps. 

Utilisez les Trois Clds - la respiration profonde, le mouvement et 
l’expression tout au long de l’exercice. 

Commencez par une Salutation du Coeur, suivie par une Etreinte de 
Fusion. 

Partenaire A, aidez doucement le partenaire B k s’dtendre. 

Partenaire B, fermez les yeux. 

Partenaire A, commencez k caresser doucement chaque partie du 
corps du Partenaire B avec la plume, en commengant autour des 
dpaules et de la gorge, puis en vous ddplagant doucement et sensuel- 
lement, en descendant le long du corps, et en terminant par la tete. 
Respirez profonddment tout en caressant et en effleurant avec la plume, 
et transmettez consciemment l’dnergie de votre coeur - votre soin, votre 
estime et votre amour - dans vos bras et votre toucher. La caresse a k 
peine besoin de toucher la surface de la peau du partenaire B. La charge 
dnergdtique, l’excitation, seront largement augmentdes par la subtilitd 
du toucher. 

Partenaire B, exprimez votre apprdciation par des soupirs et des sons 
qui refldtent les sensations traversant le corps. Ddplacez votre corps 
sensuellement et lentement, accueillez le toucher, toumez-vous de fa^on 
k permettre k la plume d’atteindre toutes les parties de votre corps. 

Aprds avoir termind, changez les roles. Le frolement avec une plume 
peut etre un jeu charmant, qui excite k la fois la peau et 1’esprit 
Indvitablement, vous chatouiller partout vous fait sourire et rire tous 
les deux. Vous pouvez augmenter l’effet plaisant en chatouillant des 
endroits inattendus, mais sensibles - les lobes des oreilles, l’intdrieur 
des coudes, les poignets, les mains, les cheviUes, l’intdrieur des 
cuisses - transformant la sdance de toucher de fa?on surprenante. 
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CARESSER AVEC LE BOUT DES DOIGTS 


Tout le corps est drogtne, et c’est spdcialement vrai pour le bout des 
doigts. Dans 1’acupuncture, les mdridiens qui transportent de l’dnergie 
h travers le corps flnissent aux bouts des doigts, done ils sont capables 
de relayer l’dnergie des autres parties de votre corps d’une manure tits 
precise. 


Objectifs et bienfaits 


Dans cet exercice vous utiliseiez chaque bout de doigt comme une 
baguette magique ou un conducteur dlectrique, en transportant l’dnergie 
du donneur vers le receveur. Cet exercice n’est pas un massage. La 
liaison est autant dlectrique que physique. Le bout de vos doigts devient 
l’antenne sensorielle par laquelle vous pourrez «lire » le corps de votre 
partenaiie, en ddcouvrant et en stimulant les endroits les plus sensuels. 


Preparatifs 


Continuez la musique sensuelle, ldgtie. 


Pratique 

Partenaire A, frottez vos mains l’une contre Tautre pour attirer en 
elles la chaleur et Pdnergie. En utilisant le bout de vos doigts comme 
la plume de paon, touchez ldgtrement tout le corps du partenaire B. 
Le toucher doit etre extremement subtil, effleurant & peine la peau. 

Vous pouvez essayer des petits cercles et des caresses sur la surface 
de la peau. Cela gdntre une dlectricitd palpable, qui donne l’impression 
au caressd que sa peau est en effervescence. Si le partenaire B ne sent 
rien, essayez d’abord des caresses longues, appuydes, suivies de 
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caresses ldgfcres, et revenez finalement au toucher avec les extr6mit£s 
des doigts. 

Laissez l’extrdmitd de vos doigts danser en suivant les reactions de 
votre bien-aimd, pour que graduellement son corps soit enflammd par 
une excitation picotante. Touchez toutes les zones drogbnes du corps, 
habituelles et inhabituelles : derri£re les oreilles, sur les paupferes. 



au-dessus et en-dessous des yeux, sur les 16vres, k l’intdrieur des 
coudes et des poignets, sur la paume des mains, autour et au sommet 
des mamelons et du nombril, autour de la region pubienne, k l’intdrieur 
des cuisses, derrfere les genoux, k l’intdrieur des chevilles, sous les 
pieds, et en d’autres endroits que vous ddcouvrirez vous-meme. 

Une fois que vous aurez parcouru tout le corps avec des caresses 
ldgSres, placez-vous au-dessus de votre partenaire, enfourchez sa taille, 
face k sa tete et inclind vers le bas, et avec les deux mains balayez 
dnergiquement le torse, du nombril vers la poitrine, contoumez les 
dpaules et les bras par des mouvements coulants et r^guliers, en 
inspirant et expirant tous les deux en mcme temps. R£p£tez le 
mouvement trois ou quatre fois pour interconnecter tous les endroits 
de la partie supdrieure du corps. Puis reculcz. Enfourchez la partie 
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infdrieure de ses jambes, et exdcutez les memes mouvements ldgers 
d’effleurage, en partant du nombril et en balayant le bassin, les cuisses, 
les jambes et les pieds. 

Laissez le partenaire B se reposer quelques minutes, puis terminez 
cette partie de l’exercice par une Etreinte de Fusion. 

Asseyez-vous l’un devant l’autre. Partenaire B, dites au Partenaire 
A quels ont 6td les moments que vous avez prdfdrds, ensuite changez 
de role avec votre partenaire. 

Terminez l’exercice par une Salutation du Coeur. 


Conseils 

Souvent, dans l’acte sexuel, les gens n’expriment pas leur complet 
ddsir, spdcialement pour les endroits ou ils aimeraient etre touches. 
Utilisez cet exercice pour dire k votre partenaire exactement ce que 
vous aimez. 

Dans la Caresse du bout des doigts et dans l’exercice suivant, le donneur 
doit veiller k ne pas oublier ses propres sensations corporelles, parcc que 
cela peut le fatiguer. Quand vous donnez, il faut respirer profonddment et 
rester en une position confortable qui n’dpuise pas l’dnergie. 


GLISSER ET ONDULER 


En poursuivant ces exercices, vous vous concentrerez plus sur votre 
sexualitd, passant de sensations subtiles k d’autres plus drotiques, par 
un contact corporel sensuel. 


Objectifs et bienfaits 

Cet exercice sensibilise vos corps d’abord, puis vous offrc un 
massage relaxant pour diminuer la tension et vous prdparer k I’d tape 
suivante. 
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Preparatifs 


Etant donnd que cet exercice demande k ce que vous vous enduisiez 
d’huile tour k tour, protdgez votre plancher ou votre lit avec des 
serviettes. L’huile que je prdfdre est l’huile d’olive. On sent qu’elle 
vient des olives qui ont muri sous le soleil brulant, et si vous etes 
sensible, votre corps peut absorber ce sentiment De nombreuses 


Glisser et Onduler 



personnes trouvent stimulante cette association avec la clartd du soleil. 
L’huile d’olive est aussi extremement bdndfique pour la peau. 

Choisissez pour cet exercice une musique ayant un rythme plus 
dynamique. 

Pratique 

Prenez un peu d’huile d’olive, mdlangez quelques gouttes d’huile 
essentielle de menthe et de garddnia, et massez ldgdrement votre 
partenaire sur tout le corps. II fera la meme chose pour vous. 


209 




Restez debout ensemble, puis glissez votre corps autour de celui de 
votre partenaire, avec les mouvements lents, ondulants, glissants. 
Explorez chaque fagon possible de glisser et de couler l’un autour de 
l’autre. 

Un des partenaires s’dtend, l’autre vient sur lui, et vos deux corps 
glissent sensuellement l’un sur l’autre; utilisez vos mains, vos pieds, 
vos bras, vos jambes, vos organes gdnitaux, vos fesses et votre dos. 
Par exemple, en vous appuyant sur les bras, vous pouvez glisser vos 
seins ou meme vos organes gdnitaux en remontant lentement tout le 
corps de votre partenaire, commengant aux pieds et continuant par les 
jambes, le bassin, la poitrine et le visage. Ou bien vous pouvez ramper 
sur la poitrine de votre bien-aimd d’un cotd k l’autre, et retoumer aux 
organes gdnitaux. 

Maintenez la respiration profonde, le corps relaxd, une ambiance 
plaisante. Laissez votre poids vous relier k votre partenaire, mais en 
meme temps utilisez vos mains pour ne pas etre trop lourd. 

Le partenaire qui est couchd n’a pas besoin d’etre uniquement 
rdceptif. En fait, vous pouvez inventer un genre de ballet lent, tandis 
que vos corps se tordent et s’entrelacent en harmonie. 

Changez les roles, pour que celui qui dtait couchd soit au-dessus. 

Quand vous pensez avoir terming le jeu du serpent, l’un des 
partenaires se couche sur le dos et l’autre, assis prds de lui, lui 
masse doucement le cou pour oter les tensions. Prenez sa tete dans 
vos mains comme si c’dtait un joli bol chinois. Soulevez-la un peu 
et toumez-la doucement de chaque c6td. Frottez doucement le haut 
des vertdbres et le cou avec vos doigts, en respirant profonddment, 
inspirant lors de la caresse descendante et expirant lors de la caresse 
montante, sans mouvements brusques. Aprds le cou vous masserez 
le crSne, travaillant doucement le cuir chevelu avec vos doigts. 
Ensuite vous dtendrez votre massage vers la partie supdrieure du 
dos, les dpaules et les bras. 

Changez les r61es. 

Terminez par une Salutation du Coeur. Puis lavez-vous pour enlever 
l’huile. 
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Pour certaines personnes, suivre les Stapes jusqu’& la fin peut etre 
une aventure suffisante pour une soiree. Si vous vous sentez fatigues, 
ne vous inquidtez pas. Arretez-vous pour l’instant, vous ferez les 
exercices suivants k la prochaine stance. 

Je vous conseille, toutefois, de continuer et de terminer les exercices, 
si vous le pouvez. Vous avez sensibilisd le corps, structurant une 
charge qui peut etre utilisde pour libdrer des sources inexploitdes 
d’dnergie sexuelle. 


L’ETIREMENT EN CARRE 

Vous et votre partenaire aurez du bon temps ensemble si vous dtirez 
les articulations des hanches, des genoux et des chevilles, et les 
muscles qui relient la paroi pelvienne k l’os de la hanche. 


Objectifs et bienfaits 


Le but de cet exercice est de rendre votre bassin plus ouvert et plus 
souple, en provision des exercices avancds des chapitres suivants. Cet 
exercice vous aide dgalement k ddvelopper un dialogue entre vos deux 
corps, apprendre k faire confiance, k diriger le mouvement et k le 
suivre, k vous laisser aller et k trouver un rythme commun. 


Preparatifs 


Si cela vous plait, faites jouer de la musique douce rythmique pour 
accompagner cet exercice. J’aime Totem par Gabrielle Roth et White 
Winds par Andreas Vollenweider. 

Vous allez avoir besoin de beaucoup d’espace pour faire de larges 
cercles. 

Accordez-vous 20 minutes. 
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Pratique 


Asseyez-vous sur le plancher, face k votre partenaire. 

Commencez par une Salutation du Coeur. 

Asseyez-vous le dos droit et les jambes dtirges devant vous k 45 
degrds. Si vous ne pouvez pas les dtirer de fa$on k ce qu’elles touchent 
le plancher, vous pouvez installer un petit oreiller sous chaque genou. 


L’&irement en Carr6 



Vous et votre partenaire devez vous faire face dans cette position, 
avec les plantes de vos pieds contre celles de l’autie. Inclinez-vous en 
avant k partir de la taille, en maintenant votre colonne aussi droite que 
possible, et maintenez fermement les poignets de 1’autre. Regardez- 
vous dans les yeux, et prenez quelques respirations profondes. Assu- 
rez-vous que vous vous sentez tous les deux bien dquilibrds et k l’aise, 
et que vous pouvez maintenir un bon contact visuel. 
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Commencez k vous balancer doucement d’arridre en avant. Inspirez 
par la bouche en allant vers l’arri&re, et expiiez par la bouche en 
revenant en avant. Imaginez-vous que votre souffle porte le mouve- 
ment. Pensez aux Trois Clds, soupirez et grognez en expirant, pour 
exprimer tout ce que vous ressentez. Vdrifiez l’dtendue de vos mouve- 
ments en arridre et en avant : plus vous respirez profonddment, plus 
les mouvements peuvent devenir amples. Finalement, si vos articula¬ 
tions sont assez ddtendues, vous serez capable de vous coucher sur le 
dos sur le plancher en inspirant et de vous plier en avant jusqu’& ce 


Une relation riussie avec la rtaliti doit itre apprise 
comme on apprend me danse • non pas en la regardant, 
mais en y participant, par m effort de volonti, par 
mouvement, action, et reaction. Pour tirer de la force de 
Dieu et des anges, il est nicessaire d’entrer en contact 
actif avec eux, de pousser contre eux avec nos muscles 
et les sentir avec nos sens. Nous ne sommes pas formas 
par des lois abstraites, mais par les intimites d’une 
partie de lutte. 

Deane Juhan, Job’s Body 



que le front touche le sol entre les cuisses de votre partenaire pendant 
l’expiration. 

Tout en expdrimentant ce mouvement balangant, gardez votre co- 
lonne droite, et pliez-vous k partir de la taille. Gardez vos mains 
dtendues tout le temps. II n’est pas question de pousser et de tirer, mais 
de laisser votre poids basculer d’avant en arridre. Maintenez votre cou 
lache en faisant toumer votre tete de temps en temps. Emettez des sons 
en inspirant et en expirant profonddment. 

Aprds un moment, vous pouvez essayer d’dtirer un bras en avant et 
1’ autre en arridre tandis que votre partenaire fait 1’inverse. 

Changez ensuite pour toumer en cercles k partir de la taille, dans le 
sens des aiguilles d’une montre, puis en sens contraire. Ce mouvement 
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devient facilement un danse corporelle rythmique et c’est une excel- 
lente preparation pour 1’engagement corporel de la Sexualitd Sacrde. 

Cet exercice demande des mouvements fluides, constants, sans 
interruption. Vous etes en train de ddtendre les articulations des 
hanches, celles des genoux et le bas du dos, ce qui vous aidera k 
ddtendre le bassin pendant l’acte sexuel. 

Observez votre interaction avec votre partenaire; quand et comment 
vous prenez le commandement et quand vous y renoncez et suivez. 
Utilisez l’exercice pour explorer les aspects de votre relation, en voyant 
ou vous rdsistez et oh vous rdpondez et faites confiance. Peu k peu, 
ddtendez de plus en plus les articulations, tout en ne ddpassant pas les 
limites de ce qui est commode pour vous physiquement et psychique- 
ment. Votre respiration porte le mouvement. 

Terminez avec une Salutation du Coeur. 

Quand vous aurez fini, parlez pendant quelques minutes de ce que 
vous avez ressenti. Puis relevez-vous, secouez vos mains, vos bras et 
vos jambes, agitez vos hanches, et profitez du sentiment exaltant d’etre 
debout k nouveau sur vos deux jambes. Votre bassin semble plus large, 
plus ouvert. Cette ddtente et ce centrage sont inhdrents k la ddtente de 
votre potentiel sexuel. 


Conseils 

Comme dans la Salutation du Coeur, les mouvements de cet exercice 
viennent de la taille et des hanches, et non pas d’une courbure du dos, 
qui doit etre maintenu droit. 

Ne vous poussez ni ne vous dtirez k l’exc&s. Si k un quelconque 
moment vous avez l’impression d’avoir 6t6 dtird trop loin, dites 
« Non », « Doucement », « Plus lentement » ou ce qui est approprid. 

Si vous avez des probldmes de dos, il vaut mieux faire cet exercice 
en premier, pour avoir ainsi un meilleur controle de vos limites. Evitez 
de vous tirer l’un l’autre trop violemment. Soyez doux et respectez vos 
limites respectives. 
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S’ACCROUPIR ENSEMBLE 


C’est un ancien exercice qui a pris de nombreuses formes dans 
diffdrentes cultures k travers les sfecles. En « vous baissant », vous 
vous reliez instinctivement k la terre, k votre nature animale, k vos 
racines corporelles. 



Objectifs et bienfaits 

S’accroupir fortifie la paroi pelvienne et les muscles abdominaux, 
masse les intestins, ddtend l’anus, les articulations des hanches, des 
genoux et des chevilles et dtire la colonne vertdbrale. 
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Les exercices d’accroupissement sonl spdcialement bdndfiques pour 
les femmes qui aiment faire 1’amour au-dessus de l’homme, parce 
qu’ils renforcent les muscles faibles, permettant k la femme de se 
mouvoir de haut en bas facilement. 


Preparatifs 

Cet exercice a besoin de place, pour dviter de tomber en arridre en 
essayant de maintenir votre dquilibre. 

N’essayez pas de faire cet exercice dans un sous-vctement send. 
Maintenez vos pieds k plat sur le plancher, pour un bon dtirement 
des muscles des jambes. Evitez de placer votre poids sur les orteils ou 
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sur le plat des pieds. S’il est difficile de garder vos pieds & plat tout en 
vous accroupissant, vous pouvez relever vos talons avec un coussinet 
Accordez-vous 15 minutes. 

Faites jouer une musique douce, rythmde. 

Pratique 

Restez devant votre partenaire et regardez-vous dans les yeux. 
Maintenez un contact visuel chaque fois que possible tout au long de 
cct exercice. 

Laissez-vous aller lentement en position assise. Respirez profondd- 
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S’accroupir et s’dtirer 


ment par la bouche, et sentez le souffle masser et gonfler votre cage 
thoracique, les organes internes et la partie supdrieure du dos. 

Maintenez les pieds £ plat sur le plancher, allongez les mains le long 
du corps - sans toucher le plancher - et commencez un lent mouvement 
de rotation en avant et en arridre. La pression passera d’un rdseau de 
muscles k un autre quand vous bougerez en avant et en arridre, en 
dtirant un rdseau et en ddtendant l’autre. Testez l’dtendue de votre 
dquilibre dans les deux directions. 

II est prdfdrable que les genoux appuient sous les aisselles, gardant 
ainsi les dpaules et la poitrine relachdes. Laissez pendre le cou et la 
tete. Ne faites pas d’effort pour les tenir droits. 

Aprds avoir rdussi k osciller ainsi pendant un moment, imaginez 
qu’une ancre est suspendue au bas de votre colonne, la tirant vers la 
terre. Sans bouger vos pieds, toumez doucement autour de cet axe. 
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Vous remarquerez un 16ger mouvement de tortillement qui 6tire les 
muscles pelviens obliquement dans les articulations des handles. 
Dtplacez-vous 6galement d’un cot£ k 1’autre, en explorant tous les 
mouvements possibles, grands et petits. 

En expirant, laissez tchapper quelques soupirs ou grognements, qui 
vous dttendent encore plus. 

Quand vous vous accroupissez seul, imaginez que vous etes au-des- 
sus de votre partenaire et que vous faites 1’amour dans cette position. 
Puis, en gardant la tSte penchte et les genoux plits, levez lentement 
les fesses, en ressentant la force dans les muscles des cuisses. Aprts 
quelques minutes, abaissez les fesses. Rdpttcz ce mouvement d’une 
fa^on rythmique, d’abord lentement et puis rapidement, en haut et en 
bas. Soupirez et grognez avec ces mouvements. 

Continuez pendant environ trois minutes, puis dtirez-vous, prenez 
les mains de votre partenaire dans les vfitres, et recommencez l’exer- 
cice, cette fois en vous tenant par la main. Assurez-vous que vos pieds 
sont proches de ceux de 1’autre personne, tandis que vos bras sont dtirds 
et tendus pour vous permettre de faire levier. Tirez-vous l’un 1’autre 
pour osciller doucement d’arritre en avant. Vous pouvez essayer des 
cercles sur les cotds et d’autres figures. 

Essayez de vous lever et de redescendre ensemble en gardant un 
moment la position haute. Sentez la force et l’dquilibre que vous avez 
dans cette position apparemment difficile. Sentez comment la force 
centrde juste derritre le nombril vous donne la sensation d’un point 
d’dquilibre ddlicat entre pousser et tirer. Vous avez besoin d’equilibrer 
seulement votre poids pour maintenir cette position. Cette position 
dynamique est une image qui incame tous vos rapports. 

Conseils 

Vous devez etre sensible et vous faire confiance nSciproquement, pour 
arriver au bel dquilibre ndcessaire. Cet exercice peut etre tits dr61e : une 
attitude enjoude vous aidera k dviter de vous sentir raide et gauche. 
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LA SPIRALE PELVIENNE 


Ces exercices sont basds sur la ddcouverte faite par Wilhelm 
Reich et ses successeurs dans le domaine de la thdrapie biodnergd- 
tique, selon laquelle la ddtente de l’dnergie orgasmique h travers 
tout le corps est intimement lide aux mouvements oscillants du 
bassin, et augmentde par certains modes respiratoires. Les exercices 
suivants vous enseignent comment stimuler le rdflexe orgasmique 
et comment dliminer les tensions musculaires qui inhibent la dd¬ 
tente orgasmique. II est possible que vous ressentiez un orgasme 
gdnital pendant ces exercices. 


Objectifs et bienfaits 

La Spirale Pelvienne est inspirde des recherches de mon ami Jack 
Painter, crdateur de la mdthode de travail corporel de l’lntdgration 
Posturale. Elle augmente votre flexibilitd pelvienne et vous entraine 
aux rythmes pousser - tirer, fondamentaux dans l’acte sexuel dnergd- 
tique. 

Le bassin est votre maison de force, l’endroit oh vous produisez, 
emmagasinez et distribuez votre dnergie sexuelle. En exer^ant le 
bassin, vous arriverez au point oh vous devez libdrer les dmotions 
relides h votre dducation et h votre histoire sexuelle. Cette ddtente 
libdrera votre bassin des peurs et des tensions et augmentera votre 
sensibilitd drotique. 

Le but de la Spirale Pelvienne est d’ouvrir peu & peu le bassin, 
en utilisant une oscillation rythmique, des sons expressifs et la 
respiration, pour intensifier l’dchange dnergdtique dans cette rdgion. 
L’effet de pompe sur les muscles pelviens augmente le flux san- 
guin, et par consdquent les sensations sexuelles dans les organes 
gdnitaux. Cette charge augmentde aide h ressentir un orgasme 
pendant l’acte sexuel. 
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Priparations 


Dans les exercices prdcddents vous avez structure une charge 
dnergdtique dans tout le corps. Maintenant, vous vous concentrerez sur 
la mobilisation de cette dnergie dans le bassin. Quand cela arrivera, 
vous ressentirez une chaleur frdmissante dans la paroi pelvienne et les 
organes gdnitaux, ainsi que de la transpiration, une lubrification et de 
ldgdres vibrations rdflexes qui vous prdparent & l’activitd sexuelle. 

Une fois dveilldes, vous devez relier ces sensations k une respiration 
rapide, expressive, pour dtendre Fexcitation sexuelle d’un bout k 
l’autre du corps. II n’y a pas de fa?on type de procdder, parce que la 
Spirale Pelvienne n’est pas un exercice artificiel d’adrobic, mais un 
rdglage dans le moddle structurel, corporel, naturel du chargement et 
de la ddtente de l’dnergie drotique. 

Selon mon expdrience, il y a un lien dnergdtique entre le bassin, la 
gorge et les yeux. Pour arriver k un maximum de mobilitd du bassin 
dans cet exercice, il est important de maintenir un contact visuel, de 
bouger le cou, d’ouvrir la gorge et d’dmettre des sons en soupirant et 
en grognant. Quand le bassin s’ouvre et est plein d’dnergie, les 
dmotions idprimdes de longue date font souvent surface. Vous pouvez 
vous retrouver en train de pleurer ou de crier avec fureur. Laissez ces 
dmotions s’exprimer et poursuivez. Ne soyez pas ddcouragd ou boule- 
versd - ce relachement sera curatif et libdrateur. 

Au cours de cet exercice, vous ferez deux spirales pelviennes, 
d’abord en descendant puis en montant. La Spirale Pelvienne descen- 
dante est une approche fdminine, pour charger le bassin en dnergie. La 
Spirale Pelvienne montante est plus dynamique et correspond k ce que 
le bassin fait automatiquement pendant le rdflexe orgasmique. Voyez 
laquelle vous est plus profitable. 

Maintenez tout le temps le contact visuel avec votre partenaire. Ou, 
si vous faites cet exercice seul, restez devant un miroir pour pouvoir 
contempler vos propres yeux, afin de rester centrd. 

Accordez-vous environ 30 minutes pour cet exercice, et assurez- 
vous de ne pas etre interrompu. Arreter l’exercice brusquement peut 
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augmenter les contractions musculaires et respiratoires que vous §tes 
censd supprimer. 

Pour cet exercice, utilisez une musique dynamique, une musique 
pour tambour africain. 


Spirale Pelvienne descendant 



Pratique 

Gn guise d’dchauffement, marchez dans la chambre, en criant 
« Ha! » de fagon rdpdtde et vigoureuse, tapant du pied sur le plancher 
et sautant sur la musique du tambour pendant 5 h 10 minutes. Puis 
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restez debout en vous faisant face, laissant environ 50 cm entre vous. 
Adoptez la Position de Base et regardez-vous dans les yeux. Si vous 
pratiquez seul, restez devant un miroir en pied. 

Laissez les bras pendre le long du corps. Le cou doit dtre bien relid 
k toute la colonne, de sorte que les sensations et le mouvement dans 
votre colonne puissent monter en vagues dans le cou et la tete. 

Fermez les yeux et concentrez-vous sur ce que vous ressentez. Soyez 
conscient d’une sensation d’dquilibre enracind. Respirez profonddment 
par le ventre, en le maintenant ddtendu. Permettez k vos muscles 
gdnitaux et anaux de se relaxer. Ce faisant, imaginez que vous respirez 
tout au long du chemin qui descend k travers votre estomac dans votre 
centre sexuel. 

Aprds quelques minutes, ouvrez les yeux et regardez-vous. Soutenir 
1’excitation par le contact visuel est un ingiddient cld dans la Sexualitd 
Sacrde. 

Commencez la mdthode descendante de la Spirale Pelvienne. 

LA SPIRALE PELVIENNE DESCENDANTE. Commen¬ 
cez un mouvement oscillatoire en avant et en arridre avec votre bassin. 
Maintenez-le droit mais relaxd, ainsi que votre colonne, le mouvement 
oscillant venant seulement de votre bassin. En inspirant, penchez-vous 
en avant sans durcir les muscles pelviens. La compression des fesses 
doit etre ldgdre et douce. Pendant ces inclinaisons en avant, accentuez 
l’impression de « ddtermination », dimension dynamique de l’expd- 
rience sexuelle. 

En expirant, laissez le bassin s’abaisser vers 1’arridre, ddtendez la 
face interne des cuisses, fesses et muscles pelviens. II faut laisser le 
bassin se placer dans sa position naturelle. Dans ce mouvement en 
arridre, ddtendez-vous, laissez-vous aller. 

Maintenez votre torse immobile et ddtendu, laissez votre bassin 
bouger en arridre et en avant, en imaginant qu’il oscille sur la base 
horizontale de vos hanches. Gardez les genoux ldgdrement plids et 
immobiles; ils ne doivent ni monter ni descendre. 
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Oscillez d’arrfere en avant avec des mouvements forts, tirez 
vigoureusement et relachez ces muscles pendant au moins cinq 
minutes. Ajoutez votre voix aux mouvements, en expirant « Ha! », 
doucement, sensuellement, chaque fois que votre bassin s’abaisse 
vers rarrifere. 

Apr6s un peu de pratique, vous sentiiez monter 1’excitation, spdcia- 
lement si vous coordonnez la poussde de votre bassin en avant en 
inspirant, et la ddtente en expirant plus fortement. 

Graduellement vous pouvez accdldier Failure, avec des mouvements 
plus forts, en dmettant des sons de plus en plus intenses, comme si 
vous parveniez & l’orgasme. Vous vous essouffleiez, vos cris monte- 
ront en se ddplagant de votre ventre k votre poitrine. 

Maintenez cette allure plus rapide pendant environ trois minutes. 
Puis ralentissez, baissez la voix et placez le son « Ha! » au centre 
sexuel en expirant, comme si vous ytiez en train de le faire sortir par 
les organes gdnitaux. Votre respiration se ddplace dans le ventre. 
Inspirez, quand votre bassin execute une spirale en avant, et expirez 
quand votre bassin revient en arri^re. Laissez le son « Ha! » diminuer 
et rdsonner dans votre ventre. Ce ralentissement peut prendre £gale- 
ment environ trois minutes. 

Maintenant vous pouvez commencer un nouveau cycle, en l’accdlt;- 
rant peu k peu jusqu’au comble de l’excitation, puis ralentissant. Cette 
fois, faites osciller tout le corps. Le mouvement pelvien court comme 
une vague k travers votre torse, votre cou et votre tete. Continuez le 
son « Ha! », la respiration abdominale et le contact visuel, pendant 
environ trois k cinq minutes. 

Continuez ce cycle charge - ddcharge pendant environ 15 minutes, 
puis ralentissez et arretez. Fermez les yeux et concentrez-vous sur votre 
bassin et sur vos organes g£nitaux, en gardant les genoux plids et le 
bassin d^tendu. Percevez les sensations de fr£missement, de chaleur, 
de vitality, des pulsations. Si vous les sentez, vous etes en train 
d’arriver k la flexibility et au chargement pelviens ndcessaires k la 
Sexuality Sacrde. 
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LA SPIRALE PELVIENNE MONT ANTE. Vous effectuez 
le meme exercice, mais en inversant le mouvement, pour que le bassin 
se courbe ldg&rement en arri£re et vers le haut quand vous inspirez, et 
s’abaisse en avant quand vous expirez. 


Spirale Pelvienne montante 



Adoptez la Position de Base, avec les muscles de la paroi pelvienne 
ddtendus, et les mains le long du corps. 

Commencez l’Oscillation Pelvienne. Montez votre bassin en spirale 
sur l’inspiration et baissez-le vers l’avant sur l’expiration, tout en 
ddtendant tous les muscles pelviens, gdnitaux et fessiers. 
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Courbez fegerement le dos en inspirant, et toumez le bassin vers le 
bas. Poussez vers le bas pendant l’expiration en dmettant le son « Ha! » 
pour relacher les tensions et ouvrir cette zone. Votre bassin doit osciller 
d’arri^re en avant tout en restant horizontal, sans bouger de bas en haut, 
comme un grand ballon toumant sur lui-meme. 

Une fois que vous avez pris le rythme de ce mouvement, vous 
pouvez accdldrer l’oscillation et les sons « Ha! ». En inspirant, imagi- 
nez que vous aspirez l’dnergie d’araour de votre partenaire dans vos 
organes gdnitaux et dans le bassin. 

Ressentez la difference entre ce mouvement et le precedent. Bien de 
gens trouvent celui-ci plus masculin. Ilya une tendance naturelle k 
pousser en avant pendant l’expiration, et beaucoup de personnes 
profitent du sentiment de force de ce mouvement. 

Vous pouvez accentuer cette experience « male » en raidissant 
l’anus et les fesses, en poussant le bassin en avant quand vous expirez. 
Une femme peut imaginer qu’elle a un penis en erection entre les 
jambes et qu’elle pen£tre son partenaire. De cette fagon, on peut 
exprimer sa sexualite agressive dans un jeu ddchaind. 

Sentez le double sens du rythme: la charge energdtique en inspirant, 
et la ddcharge en expiranL Vous structurerez k nouveau le mouvement 
en montant vers un point intense et puis en descendant. Laissez tout 
votre corps suivre le tempo. 

Continuez l’exercice pendant IS minutes, puis ralentissez et arretez. 
Fermez les yeux, et percevez toute nouvelle sensation dans votre bassin. 

Conseils 

Exdcutez les Spirales Pelviennes montante et descendante de ma¬ 
nure dynamique, et assez longtemps pour permettre k une veritable 
charge dnergdtique de prendre place dans votre corps. Vous saurez que 
cela s’est produit quand vous sentirez la transpiration, la chaleur 
corporelle, la vitality, 1’acceleration de la respiration et un picotement 
dans vos organes gdnitaux. 
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Au ddbut, il peut €tre difficile de vous concentrer sur l’exercice en 
vous regardant. Dans ce cas, gardez les yeux fermds jusqu’k la maitrise 
de l’exercice. Puis ouvrez les yeux. Vous pouvez altemer les yeux 
ouverts et farads, et observer les diffdrents sentiments qui arrivent. 
Quelques stances peuvent etre ndcessaires avant que cet exercice ne 
vous fasse ressentir la sensibility et la flexibility pelviennes. 

Si vous ne sentez rien pendant cet exercice, vous risquez de garder 
des tensions dans la gorge, la bouche et & l’arriyre du cou. Essayez 
d’ouvrir et de dytendre ces zones en su9ant votre pouce ou en faisant 
des bruits de succion. Puis relachez l’ynergie dans la gorge, ce qui 
relaxera le bassin. 

Si vous ne ressentez toujours rien aprds quelques sdances, attendez 
jusqu’k ce que vous ayez effected les exercices des chapitres 9 et 10, 
qui augmenteront de beaucoup votre sensibility pelvienne. 

Vous pouvez augmenter la sensibility pelvienne lors de cet exercice 
en plagant ldgdrement une main sur la zone pubienne, en tenant en 
coupe vos organes gdnitaux et la paroi pelvienne, et F autre main k la 
base de votre colonne. Cette position apporte le sentiment d’etre 
soutenu et enracind. 

Si vous trouvez que les exercices de la Spirale Pelvienne sont trop 
difficiles k ce stade, vous pouvez travailler le saut pelvien, exercice 
utile en lui-meme. Pour le saut pelvien vous suivrez les instructions de 
base des deux versions de la Spirale Pelvienne, mais en dtant couchd. 
Vous soulevez votre bassin du plancher et puis le reposez brusquement. 
Continuez vigoureusement avec ce saut en haut et en bas; soulevez 
votre bassin en inspirant, abaissez-le sur le plancher en expirant avec 
le son explosif « Ha! ». 

Essayez de passer du sdrieux des instructions prdcddentes k F exci¬ 
tation joyeuse de la simulation d’un orgasme. 
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L’OUVERTURE DU LOTUS 


Aprfcs avoir ddveloppd votre dnergie de fa 9 on active et dynamique 
avec la Spirale Pelvienne, il sera bdndfique d’attirer l’dnergie en vous 
vers un endroit d’immobility et de paix, par un exercice que j’ai appeld 
rOuvertuie du Lotus. Ainsi que je l’ai expliqud au chapitre prdcddent, 
passer des exercices hautement dnergdtiques k l’immobilitd, apporte 
une quality vivante aux moments calmes, myditatifs. 


Objectifs et bienfaits 

La position de l’Ouverture du Lotus est utilisde dans le Tantrisme, 
le Yoga, le Zen, et dans bien d’autres traditions spirituelles. Elle 
favorise la contemplation de soi, le calme et la tranquillity, et vous 
permet d’aller facilement k l’intyrieur de votre corps et de devenir 
conscient de ses sensations les plus subtiles. 

Vous utiliserez la position de l’Ouverture du Lotus pour les exerci¬ 
ces avancds de la Sexuality Sacrye, dans lesquels le corps doit etre 
maintenu droit. Dans l’acte sexuel en position horizontale, l’ynergie est 
ramende naturellement au bassin, mais dans la position verticale la 
liaison entre le bassin et la tete est plus facile, et l’dnergie sexuelle 
provoque des sensations plus extatiques. 

Bien que l’Ouverture du Lotus soit une position statique, elle 
demande autant de pratique que la Spirale Pelvienne. Plus vous 
devenez flexible et k votre aise dans l’Ouverture du Lotus, plus 
facilement vous pourrez vivre la Sexuality Sacrde. 

Preparatifs 


Vous pouvez exdcuter cette position seul ou avec un partenaire. 
Trouvez un coussin stable et confortable pour vous asseoir. Le coussin 
rond de mdditation utilisd dans le Zen, le zafu, est probablement le 
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meilleur. On peut le trouver dans les magasins qui vendent des produits 
de mdditation japonais. 

Crdez l’Espace Sacrd. 

Utilisez de la musique calme, relaxante et attdnuez les bruits 
extdrieurs. 

Consacrez 20 minutes k cet exercice. 

Pratique 


Asseyez-vous sur le coussin, le corps relaxd et les genoux touchant 
le sol. Croisez vos jambes, & la manure indienne, et pliez-les sur votie 
aine. 

Laissez le ventre se ddtendre. J’appelle cela « le ventre de Boud- 
dha ». Ne serrez pas votie taille avec une ceinture ou une dcharpe, ne 
courbez pas le dos, gardez-le droit, mais ddtendu. Gardez le cou alignd 
sur la colonne, le menton ldgdrement penchd vers la poitrine, les 
dpaules ddtendues. 

Posez les mains sur les genoux. Vos paumes doivent etre toumdes 
vers le haut dans un esprit de rdceptivitd ou vers le bas dans un esprit 
de force et d’ancrage. Pour etre dans un esprit de mdditation, vos mains 
doivent etre unies, les paumes levdes, la paume droite reposant sur la 
gauche, les pouces joints. Essayez chaque position des mains, et 
observez vos changements d’humeur. 

Respirez lentement et rdgulidrement par le nez, sentez l’air chaud 
entrer et Pair froid sortir par vos narines. Relaxez les machoires. 

Restez assis pendant 20 minutes, en observant votre respiration. 
Ne dirigez pas votre esprit et ne manipulez pas vos pensdes. 
Observez simplement ce qui advient, ddtendu, contemplatif, en 
tdmoin. 

Terminez avec une Salutation du Coeur, k vous-meme ou & votre 
partenaire. 


I 
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Conseils 


Dans cette position laissez les genoux toucher le sol, pour relaxer le 
ventre et ouvrir la partie avant du corps. Pour dloigner les genoux, vous 
pouvez utiliser un coussin plus haut afin de lever le bassin. 

La position de l’Ouverture du Lotus est difficile & maintenir si les 
cuisses et les muscles des handles sont tendus. Pour vous aider k les 
relaxer, pratiquez k la fois l’Etirement en Cand et l’Accroupissement 
II est essentiel de vous familiariser peu k peu avec cette position 
jusqu’i ce que vous vous sentiez k l’aise, car cela vous prdparera aux 
exercices avancds du chapitre 12. Adoptez cette position chaque jour, 
pendant au moms 10 minutes. 


* 


Dans ce chapitre vous avez appris k vous centrer et k vous ancrer 
dans la Position de Base, k honorer votre corps comme le vdhicule de 
votre esprit par le Rituel de Purification et la Cdrgmonie de Reconnais¬ 
sance du Corps, et k explorer une progression sensuelle grace k l’Art 
du Toucher Erotique. Vous avez dgalement appris k relScher et k 
ddtendre votre corps dans l’Etirement en Carry et 1’Accroupissement, 
k ouvrir et relaxer votre bassin, structurer une forte charge dnergdtique 
dans la Spirale Energdtique, pour ressentir 1’immobility interne et 
ddvelopper la contemplation de soi k travers l’Ouverture du Lotus. 

Rdpdtez ces exercices r6guli6rement, quotidiennement ou hebdoma- 
dairement, pour pouvoir en profiler pleinement, et vous prdparer aux 
niveaux dlevds de cette formation, dans laquelle chacun d’entre eux 
joue un r61e k part. 

Dans le chapitre suivant vous ddvelopperez la force des muscles de 
vos organes gdnitaux, augmenterez les sensations sexuelles et ouvrirez 
la Flute Intdrieure - le canal secret qui relie les centres dnergdtiques du 
corps - et apprendrez comment canaliser l’dnergie orgasmique dans 
tout le corps par son intermydiaire. 
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CHAPITRE 6 


OUVRIR LA FLUTE INTERIEURE 


Au ddbut, le concept de Flute Intdrieure peut sembler dtrange. Pour 
comprendre ce que je veux dire, imaginez que vous dcoutiez un 
morceau de musique dans lequel il y a tous les instruments, sauf le 
principal. Cela peut Stre du rock and roll sans guitare solo, ou un 
concerto pour instruments k vent de Mozart, sans la flute. Vous 
entendez le rythme, la pi&ce est vaguement famili&re, mais d’une 
certaine manidre l’dldment essentiel qui doit Funifier et donner son 
ame k la musique manque. 

Souvent, la sexualitd ordinaire revient k jouer de la musique sans 
{’instrument principal. L’dchange commence joliment, mais le cre¬ 
scendo est interrompu, ou les instruments sont mal accordds, et 
F experience est plate. Un certain dldment manque, qui pourrait per- 
mettre k Facte sexuel de ddvoiler, de tenir un « accord ». Dans ce 
chapitie vous allez identifier la Flute Intdrieure comme F instrument 
qui fera « chanter » vos dnergies sexuelles essentielles. Vous allez 
apprendre comment la trouver en vous-mdme, et, pas k pas, comment 
commencer k en jouer. Tout en ouvrant le canal de la Flute Intdrieure, 



vous apprendrez comment augmenter votre excitation et comment 
redistribuer votre dnergie sexuelle, vos sensations orgasmiques, k tout 
le corps. Sans la Flfite Intdrieure, la musique sexuelle joude sur le seul 
instrument des organes gdnitaux ne peut pas se ddvelopper nettement 
au sein d’une symphonie dans laquelle tout le corps est impliqud. Avec 
cet exercice vous ddcouvrirez combien illusoire est l’idde que l’or- 
gasme sexuel est une affaire exclusivement gdnitale. 



L’amour est la cli secrete; il ouvre la porte du divin 
Rire, aimer, itre vivant, danser, chanter, devenir un 
bambou creux et laisser Son chant couler en vous. 
Bhagwan Shree Rajneesh 


Les Taoistes ont appeld ce canal secret le Bambou Creux. Je 
l’appelle la Flfite Intdrieure, parce que je le per?ois comme un 
instrument sur lequel je peux enseigner, k moi-meme et aux autres, k 
jouer la musique la plus extatique. Comme son nom le suggdre, c’est 
un sender intdrieur qui commence au pdrinde - le point entre l’anus et 
les organes gdnitaux - et monte k travers le milieu du corps et le centre 
de la tdte vers le point couronne. Certaines femmes prdfdrent visualiser 
la Flute Intdrieure en partant du vagin, car il leur est plus facile de la 
percevoir UL 


DECOUVRIR LA FLUTE INTERIEURE 


La ddcouverte de la Flute Intdrieure peut etre une expdrience qui 
vous transforme profonddment James, par exemple, est un photogra- 
phe mondialement connu, un homme trds attrayant, qui a participd it 
quelques-uns de mes programmes de formation. D avait l’obsession de 
sdduire et de conqudrir les jeunes moddles avec lesquelles il travaillait 
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II avait beaucoup de succts, mais peu k peu il dtait arrivy k comprendre 
qu’il ne controlait pas ses impulsions. II commen 9 ait k se sentir 
l’esclave de sa conduite sexuelle. Quand il se sentait excity par une 
femme, il peidait immddiatement tout controle de lui-meme tant qu’il 
n’ avait pas fait 1’amour avec elle, pour iessentir, aprts, l’dpuisement 
de son dnergie vitale. 

« Je poursuis mon pdnis comme un chien courant apits sa queue », 
disait-il aux autres participants. Je lui ai expliqud la possibility de 
transformer son dnergie sexuelle en l’intdriorisant et en la canalisant 
vers le haut du corps, au lieu de la perdre par l’yjaculation. Je lui ai 
dit que, si dtrange que cet exercice puisse paraitre, il allait lui permettre 
d’accdder aux aspects les plus fyminins et les plus ryceptifs de sa 
nature. 

Pendant la formation, j’ai vu James lutter dnormdment pour changer 
la direction de sa conduite sexuelle. C’dtait un cas difficile, avec des 
habitudes implantdes depuis longtemps, mais il s’appliquait k bien faire 
les exercices. Puis c’est arrivy. Un matin il est venu & la syance et nous 
a raconty comment il avait fait l’amour avec son amie Elsa, un 
magnifique modtle, la nuit prycydente. 

« Je me sentais tits relaxd quand Elsa s’est approchde et a essayd 
de me syduire, en disant : “Tu n’auras rien k faire, je veux prendre 
l’initiative.” J’dtais d’accord. Je ne me sentais pas particulitiement 
excitd, mais une telle offre, eh bien, je n’ai pas pu la refuser. Elle a 
caressd mon corps tits doucement et lentement, puis a massy et 
embrassd mes organes gynitaux. C’dtait une sensation trts agitable, 
mais meme en ayant rapidement une yiection, je n’avais pas envie de 
diriger les optrations de la fa 9 on masculine habituelle. J’dtais seule- 
ment dtendu lk, rtceptif. 

« J’dtais au fait des exercices concemant la Flute Intyrieure, mais k 
ce moment j’dtais totalement ddtendu, ouvert k tout, n’attendant rien 
de particulier. Je sentais arriver l’orgasme gynital, mais au lieu de le 
pitcipiter, comme je le fais d’ habitude, je suis restd complttement 
passif. Quand l’orgasme est arrivy, il y a eu un brusque et rapide 
mouvement d’dnergie qui a traverst mon corps vers le cerveau, oh un 
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orgasme bien plus fort s’est produit - comme un feu d’artifice explosant 
silencieusement en de jolies couleurs dans le del. Tout s’est passd tids 
vite, mais le mouvement d’dnergie dtait indiscutable; il est parti comme 
une balle ou, plus exactement, comme un petit raz de marde, droit de 
mes organes gdnitaux k mon cerveau. C’est lk que j’ai iessenti la Flfite 
Intdrieure pour la premidre fois. C’dtait une expdrience revigorante. 
J’ai senti que tous les exercices que j’avais faits avaient portd finale- 
ment leurs fruits. » 

James avait ddcouvert qu’il pouvait dquilibrer les plaisirs de 1’or¬ 
gasme masculin explosif avec ce nouvel orgasme calme, plus intdrieur. 
Par la suite, il fut plus centid, et il ressentit 1’orgasme non seulement 
comme un rdflexe gdnital, mais aussi comme une douce vibration 
extatique, qui s’dtendait k travers tout son corps. 


L’imagination est la capacity de crier une idie ou 
une image dans votre esprit. Dans la visualisation cria- 
tive vous utilisez votre imagination pour crier une image 
nette de quelque chose que vous voulez montrer. Puis 
vous continuez d vous concentrer riguliirement sur cette 
idie ou cette image, en lui donnant de Vinergie positive 
jusqu’d ce qu’elle devienne rialitiobjective... autrement 
dit, jusqu’d ce que vous accomplissiez vraiment ce que 
vous avez visualisi. 

Shakti Gawain, Creative Visualisation 



Un sender subtil 


Bien que la Flute Interieure ne soit pas une vdritd anatomique, elle 
suit de rdels senders physiques et nerveux, qui relient les glandes 
endocrines. Ces sept glandes - les glandes sexuelles, surrdnales, le 
pancrdas, le thymus, la thyroide, les glandes pituitaire et pindale - 
rdglent la vitalitd et le flux dnergddque du corps. En ouvrant la Flute 
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Intdrieure par les exercices que je vous ai prdsentds, vous « irriguez » 
ces voies subtiles, et produisez ainsi une sensation de vitality, de 
rajeunissement et d’dnergie sexuelle accrue. 


Hypothalamus 

Hypophyse 


Reins 



Sunrdnales 

Pancreas 


Ovaires 

Testicules 


Les glandes endocrines et le cerveau 
rdglent la circulation de l’dnergie 


Pour les maitres tantriques et taoistes, cette approche dtait bien 
connue, et le concept de Flfite Intdrieure est mentionnd dans certains 
textes anciens. Dans le livre Le Yoga tibetain et les doctrines secretes , 
W.Y. Evans Wentz ddcrit un exercice dans lequel le mdditant expdri- 
mentd, apprenant Tart du rajeunissement, visualise un canal nerveux 
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courant d’un point entre ses jambes jusqu’au sommet de sa tete : 
« rouge comme une solution de laque, dclatant comme la flamme d’une 
lampe & huile de sesame, droit comme le noyau interne d’un plantain, 
et creux comme un tube en papier. » 

Nous aussi, nous allons utiliser la visualisation pour faire l’expd- 
rience de la Flute Intdrieure, parce que l’imagination influence forte- 
ment le physique. La science modeme commence seulement & explorer 
ce ph6nom£ne; beaucoup de gens tdmoignent, par exemple, de la 
puissance de la visualisation dans la gudrison des vermes, et quelques 
mddecins enseignent la visualisation aux patients atteints de cancer, 
pour qu’ils essayent de gu£rir les cellules malades de leur corps. 

L’expdrience de la Flute Intdrieure ne s’acquerra pas de fa 9 on 
intellectuelle, mais seulement par des essais rdpdtds. Son existence ne 
peut pas Sue expliqude scientifiquement, mais les rdsultats en montrent 
l’efficacitd. Vous pouvez Stic sceptique, du moment que cela ne vous 
empeche pas de participer pleinement & ces exercices. Encore une fois, 
il s’agit de se perfectionner. De nombreuses personnes ne ddcouvrent 
jamais la beatitude de la Sexualitd Sacrde tout simplement parce 
qu’elles ne peuvent pas s’imaginer qu’un tel canal ouvert les traverse. 
Mais les capacitds de vivre la Sexualitd Sacr6e sont en chacun. 

Comme vous allez le voir, la Flute Intdrieure n’enldvera rien k votre 
fa?on de faire F amour. Au contraire, elle la renforcera, vous permettant 
de moduler et d’dtendre vos sensations, de choisir parmi une varidtd 
d’experiences orgasmiques - implosive, explosive, localisde dans les 
organes gdnitaux, dtendue au coeur et au cerveau - que vous pourrez 
ddvelopper grace aux exercices de ce livre. 

Quand vous apprendiez k sentir cette Flute Intdrieure et & en jouer, 
vous ddcouvrirez que vous etes la source de votre orgasme et que 
celui-ci peut devenir un dpanchement dnerg^tique extatique : dtendu, 
subtil, colore, comme un beau ballon qui se gonfle lentement et prend 
son essor dans le ciel au crepuscule. 



Comprendre les Chakras 


En prelude k l’ouverture de la Flfite Intdrieure, j’aimerais que vous 
compreniez plus profonddment les implications de l’ouverture d’un 
canal entre les organes gdnitaux et le cerveau. Vous allez apprendre k 
jouer de cette Flute Intdrieuie, en utilisant les sept trous pour les doigts 
qui correspondent aux sept chakras ou centres dnergdtiques du corps. 
Ces chakras sont la representation symbolique des champs dnergdti- 



Le chakra est un intermidiaire pour le transfert 
inergitique et le changement entre deux dimensions 
voisines de litre, aussi bien qu’un centre facilitant le 
changement de linergie entre un corps et lesprit lui 
correspondent. Quand les chakras sont activis et 
iveillis, I’homme devient non seulement conscient des 
domaines ilevis de lexistence, mais obtient aussi le 
pouvoir d’entrer dans ces domaines et puis, par la suite, 
d'aider et de donner vie aux dimensions infirieures. 

Hiroshi Motoyama, Theories of the Chakras 


ques erdds par les glandes endocrines du corps, mentionndes ci-dessus. 

Pour avoir une meilleure image de ce dont je vous parle, pensez au 
vent qui pousse les ailes d’un moulin. II fait toumer le moulin, 
rdduisant les grains en farine pour le pain que l’on mange. D’une 
manidre similaire, l’dnergie qui arrive dans le corps k travers le chakra 
de la gorge, par exemple, stimulera la glande thyroi'de, agira sur la 
croissance des cellules et revitalisera le systdme respiratoire. 

Quelques mddecins, dont le Dr John Pierrakos, auteur du livre Core 
Energetics et co-fondateur, avec Alexander Lowen, de l’lnstitut pour 
1’Analyse Biodnergdtique de New York, font des recherches en utili¬ 
sant le systdme oriental traditionnel des chakras comme une carte des 
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Energies subtiles du corps. Pierrakos appelle l’dnergie des chakras des 
roues , et des vortex les centres en forme d’entonnoirs. B.K.S. Iyengar, 
professeur indien de hatha yoga, dcrit au sujet de la fonction des 
chakras : « Comme une antenne capte les ondes radio et les transforme 


Les canaux dnergdtiques 
dans les chakras 
: ; < j j supdrieurs 



en sons au moyen de rdcepteurs, les chakras captent les vibrations 
cosmiques et les idpartissent dans tout le corps. » 

Pierrakos explique que la fonction des centres est d’attirer l’dnergie 
de 1’atmosphere environnante dans 1’organisme, pour le charger. « Ils 
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(les chakras) sont des organes dnergdtiques, tout comme les reins et le 
coeur sont des organes physiques, et ils sont vitaux pour la santd 
humaine. L’dnergie qu’ils attirent est mdtabolisde par l’organisme et 
rdpartie dans le corps, jusqu’au niveau cellulaire. » 

Vous comprendrez plus facilement vos propres sensations pendant 
les exercices si vous comprenez de quclles fa$ons l’dnergie sexuelle 
peut etre transformde, quand elle se ddplace k travers les chakras quand 
vous ouvrez la Flute Intdrieure. Vous n’etes pas obligd de croire en 
1’existence des chakras; pour profiter des exercices ddcrits dans ce 
chapitre. Vous pouvez laisser de cotd vos croyances et vos doutes, 
suivre les indications que je vais vous donner, et observer votre 
experience. 

Rares sont ceux qui, comme Pierrakos, peuvent rdellement voir les 
chakras. Mais nous pouvons tous percevoir les sensations lides aux 
chakras, sans ndcessairement comprendre leur origine. Par exemple, ce 
peut etre la soudaine impression d’avoir l’estomac noud quand on est 
nerveux ou effrayd, d’avoir la gorge noude quand on est dmu et que 
l’on veut dire quelque chose sans pouvoir trouver les mots, ou la 
sensation de chaleur dans la partie infdrieure du ventre quand on 
commence k etre excitd. 



Ce secret du niveau le plus ilevi du Yoga est la 
stimulation et l’utilisation des netfs caches et des centres 
ciribraux, qui sont le siige des centres spirituels, appe- 
Us chakras dans la philosophic du Yoga, et l’utilisation 
de Vunique essence absolument nicessaire pour ce but 
- Vinergie sexuelle. 

Elisabeth Haich, Sexual Energy and Yoga 


Le milieu de la poitrine est un endroit particulidrement indiqud, 
parce que e’est 1st que se trouve le chakra du coeur. Rappelez-vous, 
par exemple, ce jour ou, n’ayant pas vu votre amoureux depuis 
longtemps, vous dtiez k 1’adroport pour l’accueillir. La foule des 
passagers se pressait devant la porte et vous tendiez le cou pour 
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regarder. Finalement, il est arrivd et a souri, ct c’dtait comme si votre 
coeur allait exploser. Ce n’dtait pas le coeur physique que vous 
resscntiez, bien qu’il battait surement un peu plus fort. C’dtait du coeur 
chakra que 1’amour coulait, et c’est dgalement le coeur chakra qui 
souffre k la fin d’un amour. 


Une carte des sept centres 

Dans cette partie je vous foumirai une petite carte du rdseau des 
chakras et vous ddcrirai quelques-unes de lcurs qualitds, pour vous 
donner une idde de la voie k suivre. 

Quand votre dnergie sexuelle se ddplace dans la Flute Intdrieure, ejle 
est modulde et transformde en passant par chacun des chakras, en 
produisant diffdrentes sensations, sentiments et couleurs. Chaque cou- 
leur reflate l’humeur d’une certaine dnergie - par exemple, le jaune la 
bonne humeur. Vous allez avoir des aper^us et des avant-gouts des 
sensations propres aux sept chakras. 

LE CHAKRA DU SEXE. Le premier chakra correspond au centre 
sexuel et est associd k V accouchement et aux sensations de vie et de 
survie. Quand l’dnergie s’dcoule libiement par ce chakra, vous vous 
sentez enflammd scxuellement, avec un ddsir sauvage, un besoin d’etre 
libdrd ou contentd. Certaines personnes voient 1’image mentale de cette 
dnergie de feu comme une couleur rouge foncd qui est diffusde dans 
le corps de l’amant, comme on « voit rouge » quand on est trds en 
coldre. Dans le chakra sexuel, vous aurez un sentiment de vivacitd, un 
gout pour la vie qui, pour moi, est symbolisd par quelqu’un comme 
Zorba le Grec. 

Quand ce chakra n’est pas compldtement ddtendu ou ouvert, l’dner- 
gie ne peut pas s’dcouler librement, et la personne dprouve des 
sentiments ndgatifs, comme le manque, la culpabilitd sexuelle, la peur 
de ne pas en avoir assez, ou ne pas etre capable d’ avoir un orgasme 
complet. On peut se sentir insuffisant, physiquement et dmotionnelle- 
ment, et incapable de s’en sortir sans partenaire. 
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LE CHAKRA DE LA PARTIE INFERIEURE DU VENTRE. Le 
second chakra est situd juste au-dessous du nombril. C’est le centre 
naturel d’dquilibre et de mouvement du corps. Dans les traditions de 
la Chine et du Japon, ou il est appeld hara, et est considdid comme la 
source de la vitality corporelle et le centre de gravity des arts martiaux. 
Quand votre dnergie circulera librement k travers ce centre, vous 
sentirez la force, la vitalitd qui dmane d’un corps sain et ddtendu.« L&, 
le Tao du sexe est fluidity et mouvement », disait un de mes maitres. 
L’dnergie sexuelle s’exprime par les mouvements du bassin, une danse 
et un enjouement physique. 

Quand ce chakra est fermd, inhibant le flux de l’dnergie sexuelle, on 
se sent raide, tendu, critique envers son partenaire, insatisfait, jaloux 
et sujet k de brusques sorties agressives. Dans cet dtat fermd, on peut 
ressentir dgalement l’attirance - rdpulsion des relations : « J’ai envie 
de toi, mais va-t-en ». L’orgasme est rdduit k une performance athld- 
tique. Ce centre est associd k la couleur orange, au sentiment de vitalitd. 

LE CHAKRA DU PLEXUS SOLAIRE. Ce chakra est situd dans le 
creux central, juste au-dessous de la cage thoracique. L’dnergie 
sexuelle est per 9 ue comme pouvoir personnel, charisme, assurance de 
soi - la capacitd de vous projeter dans le monde et de faire en sorte 
que les choses se passent de la fa 9 on que vous voulez. Quand ce chakra 
est relaxd et ouvert, les am ants se sentent maitres de leurs dmotions et 
capables d’etre des partenaires dgaux. Leur acte sexuel exprime la 
puissance de la transformation et de la conquete, leur dnergie passe de 
l’un dans l’autre. L’orgasme est alors ressenti comme l’expression 
finale du pouvoir personnel - « tu es k moi ». 

Quand ce centre est tendu ou bloqud, l’acte sexuel semble inquidtant, 
on a peur que l’orgasme emporte l’dnergie, on a peur de ne pas y 
arriver, de ne pas etre assez bon, l’on pense que l’djaculation prdcoce 
est un dtat incurable. 

Ce centre est associd k la couleur jaune, k la bonne humeur et au 
rayonnement 
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LE CHAKRA DU COEUR. Ce chakra est situE au centre de la 
poitrine, k mi-chemin entre les seins. Lk, l’Energie sexuelle est ressentie 
comme un dEsir de se mElanger et de fusionner avec 1’autre - deux 
personnes faisant partie l’une de l’autre. C’est une passion de partager 
1’amour, la joie et le rire, d’etre un enfant joueur, de donner seulement 
pour donner. Quand ce centre est dEtendu et ouvert, vous ressentez 
confiance, empathie et compassion. Quand il est fermE, vous ressentez 
doute et cynisme et vous avez envie de vous quereller. 

Ce chakra marque Egalement un point dEcisif dans le voyage de 
1’Energie remontant la Flute IntErieure. Jusqu’k maintenant, l’Energie 
Etait orientEe vers le corps physique, tirEe par la force de gravity vers 
la teire, dans le besoin d’etre EvacuEe par 1’Ejaculation. Quand l’amour 
et l’acte sexuel se rencontrent, votre experience devient qualitativement 
diffErente. Pensez k la difference entre avoir des rapports et faire 
1’amour. Quand le coeur n’est pas impliquE, l’acte sexuel reste pure- 
ment physique. Vous ressentez la satisfaction momentanEe de la 
dEtente, mais elle reste unidimensionnelle. Avec l’amour, l’acte sexuel 
se transforme en une expErience plus ElevEe, plus saine et extatiquc. 

LE CHAKRA DE LA GORGE. Quand ce chakra est ouvert, vous 
savez qui vous etes et ce que vous voulez, et vous pouvez 1’exprimer. 
Vous etes k l’aise avec vous-meme et vous pouvez rester authentique, 
meme si cela veut dire etre diffErent des autres, prendre de nouvelles 
initiatives, ou meme paraitre grassier et asocial. Par exemple, vous 
pouvez prendre plaisir k crier, k dire des choses dEplaisantes ou k 
communiquer directement vos sentiments, tout en faisant l’amour. A 
ce niveau, vous connaissez exactement le genre d’acte sexuel que vous 
aimez et le genre d’amant que vous apprEciez. 

Quand ce centre est fermE, vous vous demandez ce que vous Etes censE 
ressentir, vous avez tendance k satisfaire les dEsirs et les besoins de votre 
partenaire, au lieu de reconnaitre et de suivre les votres. Vous prEfErez 
imiter les autres et vous ferez semblant d’avoir un orgasme, plutot que de 
paraitre hors du coup. Les sensations orgasmiques restent k fleur de peau, 
comme si c’Etait quelqu’un d’autre qui les ressentait k votre place. 
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Ce chakra est associd k la couleur violette, k la profondeur de la 
sagesse. 

LE CHAKRA DU FRONT. La meme dnergie, transformde et affinde 
par son passage par la Flute Intdrieure, parvient k un point au centre 
du front, entre et derridre les sourcils. C’est le sommet de la montagne, 
aprds une longue montde. L’dnergie est vive, fraiche et nette, portant 
une sensation d’espace et libertd. Vous ddcouvrirez les puissances de 
l’intuition et de l’imagination, vos visions intdrieures - c’est pourquoi 
ce chakra est appeld le «troisidme oeil». Vous compreiidrez les choses 
directement, sans avoir k utiliser la raison et la logique. Dans ce centre, 
l’dnergie est souvent per?ue comme une lumidre intdrieure. 

Quand ce centre est fermd, les expdriences sexuelles perdent leur 
mystdre et leur excitation, et la vie en gdndral semble mome et ddnude 
de ses qualitds les plus dlevdes. On n’a plus le sens de conscience 
dlevde ou d’une intelligence dominant l’univers au-deld de l’ego. 

Ce chakra est associd avec la couleur bleue, la froideur, la vision 
panoramique et le ddtachement d’un parachutiste flottant dans un del 
bleu limpide. 

LE CHAKRA DU POINT COURONNE. Finalement, quand l’dner¬ 
gie atteint le sommet de la tete, vous allez ressentir une liaison joyeuse 
avec ce qui vous entoure. Vous pouvez aller au-delk des frontidres du 
corps, comme si vous dtiez un pur esprit, plus grand que la vie. 
L’amour sexuel devient une expdrience extatique, mystique, une fusion 
avec votre partenaire, physiquement, dmotionnellement et spirituelle- 
ment. C’est la partie de vous qui sait que vos actions vous aident k 
vous ddvelopper et k vous accomplir. Vous atteignez les royaumes de 
l’ame - royaumes de paix, de silence et de merveille. C’est le centre 
de la crdativitd dlevde qui jette un pont entre matidre et esprit. 

Quand ce chakra est ouvert, vous etes spontand et joueur, concentrd 
sur le moment prdsent Vous ne vous laissez pas controler par les 
habitudes acquises. Quand ce centre est fermd, vous avez tendance k 
vivre dans une monde fantasmagorique ou dans une quelconque utopie 
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que vous savez impossible dans ce monde modeme. Vous n’avez pas 
la capacity de transformer 1’experience sexuelle en une communion des 
ames. 

Ce centre est associd k la couleur blanche, la clartd, la neutrality et 
F illumination. 


Stimuler VEnergie sexuelle 

Aucun des chakras n’est isold des autres. Us fonctionnent comme un 
systdme interddpendant ou chacun affecte l’dnergie des autres. Si un 
chakra est tendu ou ddsdquilibrd, alors tous les autres chakras seront 
affectds ndgativement et leur vitality diminuera. D’un autre cotd, si un 
chakra est gudri et ddtendu, cela favorisera la revitalisation et l’expan- 
sion des autres. 

La Flute Intdrieure peut etre utilisde comme un « systdme d’irriga¬ 
tion », pour canaliser et rdpartir votre dnergie uniformdment vers 
chaque chakra, sainement et vigoureusement. Plus vous apprendrez k 
stimuler vos chakras en utilisant les Trois Clds - respiration, mouve- 
ment et son - et la visualisation, plus votre dnergie s’dtendra. Pensez 
k vos chakras comme k des plantations de fleurs et k la Flute Intdrieure 
comme k un canal d’irrigation qui va les arroser. Vous, en tant que 
jardinier, devez vous assurer qu’il y a assez d’eau pour que le systdme 
fonctionne correctement. C’est pourquoi les exercices suivants sont si 
importants. Ils vous donnent l’dnergie dont vous avez besoin pour 
utiliser la Flute Intdrieure avec un maximum d’effet. 

Dans ce chapitre nous allons nous occuper surtout de la production 
de l’dnergie sexuelle et de la fagon de la canaliser dans la Flute 
Intdrieure. C’est un apprentissage progressif, et vous ne devez pas 
chercher k ouvrir immddiatement la Flute Intdrieure et les sept chakras. 
A prdsent, nous nous intdressons seulement au travail de base. Vous 
allez avoir besoin de trois k six semaines, en pratiquant plusieurs fois 
par semaine, pour acqudrir vraiment l’art de Stimuler l’Energie 
sexuelle et de la canaliser dans la Flute Intdrieure. Vous pourrez 
dtendre alors les sensations orgasmiques dans tout votre corps. 
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Ces exercices peuvent aider les femmes k augmenter considdrable- 
ment leur plaisir sexuel et k apprendre dgalement comment arriver k 
1’orgasme vaginal independamment de la pdndtration sexuelle. Ces 
exercices aideront les hommes k se retenir plus et k avoir une Erection 
plus forte, aussi bien qu’dtendre les sensations plaisantes au-del& de la 
zone gdnitale. 

Au ddbut, vous devez pratiquer s£par£ment chacun des exercices 
suivants. Puis vous pourrez intdgrer ces dldments dans une experience 
unique, pluridimensionnelle. 


LA POMPE PC 

Le muscle pubococcygden, ou PC, s’dtend comme les ailes d’un 
papillon, du bord infdrieur du bassin, pour relier l’anus et les organes 
gdnitaux aux os d’assise et aux jambes. C’est le muscle fondamental 
du plancher pelvien et il controle l’ouverture et la fermeture de l’ur£tre, 
du canal seminal, du vagin et de l’anus. 

Votre muscle PC est celui sur lequel vous devez compter quand vous 
etes pris dans un embouteillage : vous voulez ddsespdr6ment uriner, 
mais n’avez pas la possibilite de le faire. Vous serrez votre muscle PC 
pour arreter le flux d’urine. C’est comme une valve qui se ferme et 
s’ouvre autour de la zone gdnitale, ou un raidissement autour de l’anus. 
Les hommes sentent dgalement ce muscle quand ils se forcent pour 
dvacuer les demises gouttes d’urine. Les femmes le sentent plus 
fortement quand elles poussent pendant 1’accouchement 


Objectifs et bienfaits 


En commen 9 ant un exercice sportif, il est recommandd de pomper 
et d’dtirer les muscles ou les faire se tendre et s’irriguer de sang, pour 
que le corps se rechauffe, devienne souple et ddcontractd. Les memes 
principes s’appliquent ici. Vous allez pomper le muscle PC pour lui 
donner plus de tonus et de vitality. 
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Cet exercice stimule le flux de sang vers le pdnis, ce qui augmente 
autant sa capacity de tester en Erection, que sa capacity de ressentir le 
plaisir. Les femmes pourront garder le pdnis plus serrd dans le vagin, 
ce qui amdliorera les sensations drotiques pour les deux partenaires. 
Cet exercice de pompage, non seulement conditionne le muscle PC 


Muscles PC 



- - Clitoris 


Muscle 

pubococcygden 

(PC) 


pour la pratique sexuelle, mais vous rend dgalement capable de faire 
monter l’dnergie sexuelle dans la Flute Intdrieure. 

La contraction rythmique et la relaxation de la pompe PC se 
produisent naturellement pendant les rapports sexuels. C’est dgalement 
un des principaux mouvements que l’on fait pendant l’orgasme, k des 
intervalles ultra-rapides. En le faisant lentement et consciemment, vous 
renforcez votre capacitd k dtendre les sensations orgasmiques pendant 
l’acte sexuel. 
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Preparatifs 


Prdparez l’Espace Sacrd. 

Consacrez 20 minutes k votre premier exercice. 

Portez des vetements larges, confortables, qui ne compriment pas les 
handles et les organes gdnitaux. 

Mettez tout votre coeur k cet exercice. Pratiquer la Pompe PC, 
ressemble aux contractions de la zone pelvienne. C’est tits simple, 
mais il faut beaucoup de pratique pour etre capable de le faire en 
douceur et de fagon rdpdtde. 

Au commencement, essayez sans musique pour une meilleure 
concentration. Pour cet exercice vous pouvez etre assis, debout, ou 
couchd sur le dos. J’ai appeld la premitre phase de cet exercice : 
pulsation. 

PULSATION. Commencez en raidissant et en relaxant le muscle 
PC, par des pulsations rapides et courtes. Au dtbut vous allez contrac¬ 
tor involontairement les muscles abdominaux et l’anus, parce que vous 
ne serez pas capable de difftrencier les muscles. Certaines personnes 
contractent meme les tpaules. Mais avec de la pratique vous arriverez 
k ddtecter et k isoler le muscle PC, tout en permettant aux autres 
muscles de rester dttendus. Ce muscle se situe exactement entre les 
organes gtnitaux et l’anus; concentrez votre conscience dans cette 
rtgion, et faites des pulsations rapides, courtes, jusqu’k ce que vous le 
perceviez bien. 

Maintenant introduisez votre respiration dans le processus. Inspirez, 
tout en contractant le muscle PC, et en maintenant le reste de votre 
corps relaxt, sptcialement les tpaules. En expirant, relaxez le muscle 
PC. Rtpttez l’exercice pendant environ trois minutes, sur un rythme 
respiratoire naturcl. Ne retenez pas votre respiration en inspirant ou en 
expirant. 

Au bout d’un moment, essayez de percevoir un frdmissement subtil 
ou un chatouillement dans la region gdnitale. Si vous ne sentez rien, 
continuez k faire pulser le muscle PC jusqu’& ce que vous ressentiez 
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ces sensations. Soyez rdceptif k chaque sensation de chaleur, de froid, 
de frdmissement, d’affaiblissement ou de montde. Ce sont les signes 
que l’exercice donne des rdsultats satisfaisants. 

POMPAGE. Quand vous etes pret, passez k l’dtape suivante, que 
j’ai appelde pompage. Serrez le muscle PC en inspirant Quand vous 
avez inspird k fond, comptez six secondes. Imaginez que vous avez la 
vessie pleine et que vous essayez de vous abstenir. Cela augmentera 
votre experience du muscle PC. 

Expirez, en ddtendant le muscle PC et pressez-le doucement comme 
si vous uriniez ou comme si vous aviez une colique. Rdpdtez cet 
exercice pendant cinq minutes. 

Le couple contraction du muscle PC sur Inspiration - retention du 
souffle et relachement du muscle sur l’expiration constitue la « Pompe 
PC », qui sera utilisde tout au long de ce livre. 

Les femmes peuvent augmenter leur sensibilite en imaginant que le 
vagin est une bouche qui aspire lentement une prune juteuse, mure, de 
taille moyenne. La pompe PC aspire la prune, de l’ouverture vaginale 
jusqu’au fond du vagin. Imaginez votre « bouche d’amour » aspirant 
le jus de la prune, massant sa chair tendre, avalant le fruit de plus en 
plus profonddment en vous. Quand vous aurez fixd nettement cette 
image, imaginez qu’k la place d’une prune votre vagin est en train 
d’aspirer, d’embrasser, de masser le pdnis de votre partenaire, jusqu’4 
ce qu’il se sente attird si profonddment en vous qu’il ne peut rdsister 
et grandit de plus en plus. 

En executant la Pompe PC, les hommes peuvent imaginer que le 
pdnis est k l’entrde du vagin humide, accueillant, de leur partenaire. 
Avec chaquc pompage que vous faites, vous augmentez la puissance 
pour la pdndtration, votre force, montrez votre virilitd; vous arrivez 
k l’entrde du vagin, en taquinant les ldvres extdrieures, et vous 
poussez doucement k l’intdrieur. En y pdndtrant, concentrez toute 
votre attention sur le mouvement de pompage. Plus vous pomperez, 
plus vous dtablirez la puissance de la presence drigde de votre pdnis 
dans le canal vaginal, qui grandit de plus en plus, en remplissant 
l’espace. 
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Sentez l’effet amplifiant de votre respiration dans le mouvement 
rythmique de la Pompe PC. Vous commencez k ouvrir la Flute 
Int£rieure, et, en passant k l’exercice suivant, vous sentirez les sensa¬ 
tions de votre zone gdnitale augmenter et s’dtendre dans tout le bassin. 


Conseils 

Les femmes pratiquant la Pompe PC en faisant l’amour, ddcouvri- 
ront au bout d’un moment qu’elles peuvent redonner l’ardeur k un 
penis fatigu6, en utilisant les effets de succion de leurs muscles 
vaginaux. Par la suite, dans les exercices avancds, elles mettront k 
profit Part de faire 1’amour de l’interieur, sans une gymnastique 
athldtique. C’est un des secrets de la Sexuality Sacrde. 

Autant les hommes que les femmes doivent contractor et relaxer le 
muscle PC au moins dix k quinze fois chaque jour, pendant une 
semaine. Apr&s une semaine, augmentez le pompage k trente contrac¬ 
tions par jour au moins. Le ddveloppement de ce muscle demande une 
attention rdguli&re. Apr&s dix jours de pratique quotidienne, vous 
sentirez que vos organes gdnitaux sont devenus plus sensibles. 

Graduellement, vous pouvez incorporer la Pompe PC k d’autres 
activitos, comme les bains de soleil, la lecture ou la television. Selon 
mon experience, si vous faitos trente contractions par jour, vous 
remarquerez une difference dans votre acte sexuel d’ici une semaine. 

Si votre muscle PC n’obeit pas rdgulterement - si, par exemple, vous 
ne pouvez pas le maintonir sene durant les six secondes pendant 
lesquelles vous retenez votre souffle - cela veut dire que le muscle est 
faible et rebelle aux demandes que vous lui imposez maintonant. Vous 
avez besoin de pratiquer, pour gagner un meilleur controle sur ses 
mouvements. 

Quelques sexologues preconisent de s’entrainer k faire cent k deux 
cents contractions par jour, mais de tols exploits athldtiques ne sont pas 
ndcessaires, sauf si cela vous plait au point que vous y arriviez 
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naturellement. Ne vous surmenez pas, ou vous pourriez avoir mal, 
spdcialement au ddbut. 


LA RESPIRATION SEXUELLE 

Par cet exercice vous arriverez k considdrer la respiration comme 
une fonction qui s’dtend bien au-del& des poumons, jusqu’aux organes 
gdnitaux. 


Objectifs et bienfaits 

La Respiration Sexuelle est essentielle pour apprendre comment 
jouer de votre Flute Int£rieure. Ajoutde k la Pompe PC, elle vous 
permet d’amplifier les sensations sexuelles et de les dtendre au corps 
entier, amenant du tonus, de la conscience et du plaisir aux regions qui 
manquaient auparavant de sensibilitd. 

Preparatifs 

Accordez-vous 30 minutes et assurez-vous d’avoir le temps de vous 
concentrer complement sur cet exercice. 

Cr6ez l’Espace Sacrd. 

Vous pouvez etre nu ou habilld dans des vetements larges, confor- 
tables et qui ne genent pas la respiration. 

Cet exercice conceme les Energies subfiles. Vous ne remarquerez 
peut-etre rien au ddbut, mais ne vous en inquidtez pas - les sensations 
vont arriver au rythme de la Respiration Sexuelle. 

Evitez de vous raidir, restez ddtendu et utilisez seulement les 
muscles concemds. 
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Pratique 


Couchez-vous sur le dos, la main gauche posde doucement sur vos 
organes gdnitaux. Votre main droite couvre la gauche. Faites comme 
si vous dtiez en train de bercer et de protdger vos organes gdnitaux. 
Fermez les yeux. 

Froncez les ldvres, comme si vous aspiriez avec une grande paille, 
et inspirez lentement et profonddment par la bouche. L’air inspird doit 
faire un son pared au vent Puis ddtendez les ldvres et la machoire, et 



laissez sortir l’air. Inspirez et expirez de cette fa?on jusqu’4 ce que le 
processus vous devienne naturel. Imaginez que vous etes un nourris- 
son, recevant nourriture et chaleur des seins de sa mdre. Ou, si vous 
prdfdrez, imaginez que vous avez une experience sexuelle orale. 
Laissez le plaisir de ces images vous confortcr et vous relaxer. 

Quand vous etes pret, k la fois ddtendu et plein d’dnergie, combinez 
la Respiration Sexuelle et la Pompe PC. Accordez-vous quelques 
minutes pour vous y habituer. 

Imaginez maintenant qu’en inspirant vous attirez de Fair dans le 
corps par vos organes gdnitaux. En expirant, imaginez que Fair 
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s’dcoule dans la zone pelvienne. Puis, en vous familiarisant avec 
l’exercice, visualisez Pair comme s’il arrivait par vos organes gdnitaux, 
et remontait dans votre corps par la Flute Intdrieure. 

Observez les sentiments qui accompagnent l’air qui se ddplace dans 
la Flute Intdrieure - une sensation de picotement, de chaleur, d’eau 
chaude qui coule. En expirant, laissez Pair s’dcouler en descendant la 
Flute Intdrieure et sortir par vos organes gdnitaux. 



L’esprit est le maitre, l’imagination I’outil, et le corps 
le matiriau plastique... 

Paracelse 


Continuez ainsi pendant au moins cinq minutes, et cherchez votre 
rythme en vous concentrant sur cette image. Accentuez toutes les 
sensations dans la zone gdnitale par la respiration et les contractions 
du muscle PC. 

Puis, en inspirant, gardez la main gauche sur vos organes gdnitaux, 
et ddplacez la main droite pour remonter le sender de la Flute 
Intdrieure, en partant de vos organes gdnitaux pour atteindre votre front 
au point couronne de la tete, k la fin de P inspiration, de la manidre qui 
vous semble la plus naturelle. Faites une pause, et retenez votre 
respiration pendant 10 secondes. En expirant, reposez la main le long 
de votre corps. Vous suivez ainsi le flux de Pair qui se ddplace de haut 
en bas dans la Flute Intdrieure. 

Imaginez plus de details. En inspirant, imaginez Pair qui entre dans 
votre corps par les organes gdnitaux et transporte votre dnergie sexuelle 
avec lui en remontant la Flute Intdrieure k travers les sept chakras. 
Imaginez votre souffle comme une cabine, la Pompe PC comme un 
moteur, et la Flute Intdrieure comme une cage d’ascenseur dans 
laquelle votre souffle se ddplace. Quand vous inspirerez et contracterez 
le muscle PC, l’ascenseur commencera k monter les sept dtages — les 
sept chakras de votre corps. 
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Regardez l’ascenseur arriver au second dtage, la partie infdrieure de 
votre ventre, et, pendant que la porte s’ouvre, faites un contrdle rapide 
- pas plus d’une seconde - de ce que vous trouvez : une sensation de 
chaleur ou de rondeur, un accomplissement retenu ou peut-etre le 
sentiment qu’on ne veut pas etre ddrangd. Ne cherchez pas de rdponse 
spdciale. Notez ce qui s’y trouve - une couleur, une idde, une humeur, 
ou rien du tout - et continuez pour les troisidme, quatridme et 
cinquidme Stages sur le meme courant d’inspiration. Cet exercice de 
controle rapide vous aidera k dtablir une ferme impression de chaque 
chakra. 

Allez aussi loin que votre inspiration peut vous mener - peut-etre le 
cinquidme dtage - et expirez. Puis recommencez, en inspirant peu k 
peu assez profonddment et lentement pour pouvoir monter jusqu’au 
septidme dtage sur un souffle. Laissez votre main droite suivre cette 


La visualisation est la fagon dont nous pensons. Avant 
les mots, il yaeu les images. La visualisation est le coeur 
de Vordinateur biologique. Le cerveau humain pro¬ 
gramme et s’auto-programme par ses images. Monter a 
bicyclette, conduire une voiture, apprendre d lire, faire 
un g&teau, jouer au golf - tous ces savoir-faire sont 
acquis par le processus de creation d’images. La visua¬ 
lisation est I’outil final de la conscience. 

Mike et Nancy Samuels, Seeing with the Mind’s Eye 



voie ddtaillde de la Flute Intdrieure quand l’dnergie traverse le corps. 
Quand elle atteint le point couronne de la tete, arretez-vous, en retenant 
le souffle, mais gardez le corps ddtendu. 

Expirez, en ddpla^ant la main vers le has, ct imaginez l’dnergie qui 
descend de votre point couronne par la Flute Intdrieure et sort par les 
organes gdnitaux. En expirant, ddtendez tout votre corps. A la fin de 
F expiration, reposez k nouveau votre main droite sur la gauche, 
ldgdrement au-dessus du pubis. 
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Si vous avez des difficultds k visualiser l’air en train de quitter votre 
corps par les organes gdnitaux, essayez cette technique simple: expirez 
trds calmement, laissant la respiration aller facilement, sans faire 
d’effort pour la controler. Puis expirez encore plus. Vous verrez que 
votre ventre est tird, quand vous chasserez plus d’air au-dehors. 
Expirez ensuite autant que vous le pourrez. Votre ventre sera tird 



encore plus, et vous sentirez une contraction au bas de votre bassin - 
qui peut mdme osciller un peu en avant - et vous aurez l’impression 
de pousser de l’air en cet endroit. 

Ce sera plus facile si vos yeux adoptent le meme rythme. Gardez-les 
fermds et juste avant de commencer k inspirer, « regardez » - derridre 
les paupidres fermdes - vers vos organes gdnitaux. Commencez l’ins- 
piration et levez lentement les yeux vers le haut quand vos mains 
remontent le long de votre corps, pour qu’d la fin du souffle vous 
regardiez vers le sommet de votre tete. En expirant, inversez la 
direction de votre regard. 

Continuez ainsi pendant au moins cinq minutes. 

Finalement, l’dnergie de votre souffle vibrera tout le long de la Flute 
Intdrieure, crdant diffdrentes sensations, d’un bout k l’autre de votre 
corps. 
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Conseils 


Vous ne poursuivez aucun but precis par cet exercice. En fait, 
trop d’effort serait prdjudiciable. En vous familiarisant avec les 
diffdrents mouvements du souffle, des mains et des yeux, et en 
apprenant & visualiser le passage de Pair et de l’dnergie dans la 
Flute Intdrieure, vous rdussirez k vous ddtendre davantage et k 
observer les nouvelles sensations dans votre corps. Pour cette 
approche, concentrez-vous sur l’ouverture de la Flute Intdrieure, en 
produisant un effet dans vos organes gdnitaux, cueillez-le avec 
votre souffle, pour le canaliser vers le haut. Pratiquez autant que 
possible, sans vous contracter. 

Les gens imaginent le mouvement de l’air de diffdrentes fa?ons. 
Certains le voient s’dcouler dans la zone pelvienne et la Flute Intd- 
rieure. D’autres ont l’impression que l’air entre par les narines. Pour 
certains, c’est plutot une idde, un concept Essayez toutes ces mdthodes 
et notez laquelle vous convient le mieux. 

La sensibilite des diffdrentes parties de votre corps est diffdrente. 
Dans certaines, vous aurez une forte impression d’dnergie qui se 
ddplace, tandis que dans d’autres vous pourrez ne rien ressentir. Ne 
soyez pas impatient, ni ddcouragd. Dans les chapitres suivants vous 
explorerez les fa?ons de sensibiliser chaque partie du corps. 

Quand vous visualisez les chakras, n’essayez pas de crder des images 
trop compliqudes, comme les vortex ddcrits par Pierrakos au ddbut de 
ce chapitre. Restez sur des images simples, immddiates, spontandes. 

Vous pouvez inverser la position des mains, en suivant le mouve¬ 
ment de la respiration avec la main gauche au lieu de la droite, si vous 
etes ainsi plus k l’aise. 

Sylvia, une psychothdrapeute, mdre de quatre enfants, avait suivi ma 
formation et racontait avec enthousiasme les amdliorations que ces 
exercices avaient apportd dans sa vie amoureuse. « Quand je faisais 
P amour j’dtais un peu distraite », disait-elle. « Les diffdrentes parties 
de moi-meme n’dtaient pas coordonndes. Mon corps, mon souffle et 
mon esprit semblaient rdagir de manidre diffdrente et sur des rythmes 
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diffdrents. Rien ne semblait synchronisd. D y avait une distance entre 
moi et mes sensations. Maintenant, quand je visualise la Flute Intd- 
rieure et quand je pratique la Pompe PC et la Respiration Sexuelle 
pendant que je fais 1’amour, c’est comme si je regardais un film tout 
en dtant l’interprdte. L’intdgration est 12k, je suis ce que je sens. Je 
rdsonne k chaque sensation, je peux l’dtendre, l’augmenter. C’est 
merveilleux, particulidrement quand je suis au-dessus de mon parte- 
naire. II pense que je suis devenue experte, je peux stimuler son pdnis 
avec la Pompe PC, l’amenant k l’drection autant de fois que je le veux, 
et je me sens dgalement bien plus excitde dans tout mon corps. Ces 
exercices m’ont permis de me sentir totalement impliqude. » 

Pratiquez la Respiration Sexuelle avec la Pompe PC, de fa 9 on 
cohdrente, pendant quelques semaines, tous les deux jours, au moins 
10 k 15 minutes. Intdgrez cet exercice dans d’autres activitds, particu- 
lidrement dans l’acte sexuel. 

Pendant que vous pratiquez, vous n’avez pas besoin de parler k votre 
partenaire; fermez les yeux et effectuez la Respiration Sexuelle, en 
vous rdjouissant de faire 1’amour. Vous pouvez aussi faire la Respira¬ 
tion Sexuelle ensemble, en vous serrant tendrement dans les bras, avant 
et pendant l’acte sexuel. Peu k peu cela augmentera votre plaisir. 


L’OSCILLATION PELVIENNE 

L’Oscillation Pelvienne ddcoule naturellement des deux exercices 
prdcddents. En actionnant la Pompe PC et la Respiration Sexuelle, 
l’excitation s’dtend automatiquement dans tout le bassin, en produisant 
un mouvement d’oscillation. C’est dgalement par ce mouvement de 
base que le rdflexe orgasmique se ddclenche dans le corps. 

Objectifs et bienfaits 


Dans cet exercice vous pratiquerez 1’Oscillation Pelvienne hors du 
contexte sexuel, en ddtendant les attaches musculaires entre le sacrum 
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et les os des hanches, qui ont normalement tendance k s’ankyloser et 
k etre diminudes par manque d’exercice. Un sacrum ddtendu et tonifid 
est essentiel pour la transformation de l’dnergie sexuelle brute en force 
plus subtile, capable de remonter la Flute Intdrieuie pour tevitaliser les 
autres centres. 

L’ Oscillation Pelvienne facilitera beaucoup ce processus. En fait, 
c’est la base du reste de la formation. Avec la Pompe PC, la Respiration 
Sexuelle et la Flute Intdrieure, elle vous foumit une fagon efficace pour 
ddvelopper l’dnergie sexuelle dans votre corps. 


Preparatifs 


L’Oscillation Pelvienne est un simple exercice physique. Vous avez 
juste besoin d’un coussin pour vous asseoir - pas un oreiller, qui est 
trop mou, mais quelque chose de dur. Si vous pouvez trouver un 
magasin qui vend des articles pour la mdditation japonaise, prenez un 
zafu. C’est un coussin rond d’environ 45 cm de diamdtre et de 15 cm 
d’dpaisseur, rempli d’habitude avec du kapok, une fibre dure de coton. 
Si vous n’en trouvez pas, vous pouvez utiliser des couvertures rouldes 
serrdes et lides ensemble, pour avoir un support ferme. 

Si la partie supdrieure de votre dos est raide, demandez k votre 
partenaire de masser votre cou et vos dpaules en prdparation k cet 
exercice. Ou bien dtendez-vous sur le plancher, avec une balle de tennis 
sous la partie supdrieure de votre dos, et roulez lentement votre colonne 
et votre cou de haut en bas sur la balle, en respirant profonddment par 
la bouche, soupirant en expirant, laissant tout votre poids sur la balle 
pour que tout le dos se ddtende. 

Avant de commencer l’Oscillation Pelvienne, acceptez l’idde que 
tout ce qui peut se passer pendant cet exercice est bon. Vous n’allez 
nulle part, vous n’avez pas de but & atteindre, pas de technique 
extraordinaire k maitriser. Vous faites cet exercice pour vous exciter, 
pour vous mettre en forme, pour essayer quelque chose de nouveau, 
pour vous amuser. 
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Je vous conseille de faire jouer une musique douce, sensuelle, 
comme les melodies des charmeurs de serpents orientaux, la musique 
des derviches toumeurs, ou encore le bruit de la mer, pour maintenir 
votre tranquillity. 

Pour en tirer un maximum de bdnyfices, il est prdfyrable d’avoir 
l’estomac vide. Toute lourdeur empechera l’dnergie de s’dcoulcr 
librement dans le bassin et vous donnera la nausde. 

Pour faciliter l’Oscillation Pelvienne, vous devez avoir ddjk assimild 
les exercices du relachement du bassin au chapitre 5, l’Etirement en 
Carry, 1’ Accroupissement et la Spirale Pelvienne. Si nycessaire, prenez 
10 minutes pour les ryviser avant de commencer. 

Consacrez 30 minutes k cet exercice. 


Pratique 

Agenouillez-vous sur le plancher k la manure japonaise, avec vos 
pieds sous les fesses, les jambes paralleles, les orteils toumds vers le 
bas. Placez le zafu verticalement entre vos cuisses, et chevauchez-le 
pour qu’il soutienne votre bassin en appuyant contre le pdrinye - la 
rdgion entre les organes gynitaux et l’anus. Dans cette position votre 
dos est bien soutenu et vous pouvez faire osciller votre bassin. 

Assurez-vous que votre pyrinde touche la surface du coussin. Pour 
les hommes, le coussin doit appuyer juste demure les testicules. 

Ddtendez le ventre. Si vous portez une ceinture, dytachez-la. 

Maintenez la colonne vertybrale et le cou droits et votre corps 
ddtendu, spycialement les dpaules et la machoire. Secouez un peu les 
dpaules et ouvrez la bouche pendant un moment, pour vous assurer que 
la tension a bien disparu. 

Reposez les mains dans votre giron, de la fa?on qui vous convient 
le mieux. Fermez les yeux. Rappelez-vous comment, enfant, vous 
preniez plaisir k osciller rythmiquement, comme une vague, sur un 
cheval de bois dans un manage, ou en glissant le long d’une jambe 
d’un adulte ou sur un fauteuil k bascule, k bicyclette ou sur un poney. 
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Dans tous les cas, vous dtiez assis sur quelque chose qui bougeait entre 
vos cuisses, rythmiquement, et c’6tait bon. Enfant, vous avez rdpondu 
k cette sensation plaisante en faisant osciller votre bassin. 

Imaginez-vous revenu k cet age, et reproduisez le mouvement, la 
ldg&re oscillation d’arri^re en avant du bassin. Sentez le petit mouve¬ 



ment maintenant, quand vos organes gdnitaux commencent k frotter 
16gerement contre le coussin. Gardez les yeux fermds. 

Trouvez le rythme, puis accdldrez, en respirant plus vite tout en 
oscillant. Maintenez Failure pendant quelques minutes, en l’intensi- 
fiant jusqu’k ce que vous sentiez un ldger frdmissement dans vos 
organes gdnitaux. 
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Concentrez-vous sur la zone gEnitale, et prenez plaisir k cette 
sensation. Essayez des moyens de l’augmenter. Ralentissez un mo¬ 
ment, en oscillant et en respirant plus lentement, et puis accElErez k 
nouveau. Utilisez vos souvenirs d’Equitation ou des mouvements 
rythmiques pour renforcer les sensations que vous provoquez dans vos 
organes gEnitaux. Profitez de ces sensations et relaxez-vous en elles, 
en oscillant d’arriEre en avant. 

Imaginez maintenant que votre bassin pivote sur une barre horizon- 
tale qui passe droit sous vos hanches. Faites-le osciller, comme s’il 
Etait fixE de cette maniEre, libre de toumer d’arriEre en avant, mais 
sans pouvoir bouger de haut en bas. Laissez le reste de votre corps se 
dEtendre et immobilisez les Epaules et le cou. 

Sentez cette oscillation dans vos organes gEnitaux, dans l’anus, le 
pErinEe, et frottez-les contre le coussin. Familiarisez-vous avec cette 
fagon d’osciller, excitez-vous, soyez enjouE, comme un enfant dEcou- 
vrant des sensations sexuelles pour la prcmiEre fois. Continuez pendant 
cinq k dix minutes. 

Maintenant harmonisez votre respiration avec ce mouvement. En 
gardant toujours 1’image de la barre horizontale sous votre bassin, 
inspirez en le faisant osciller vers rarriEre, et expirez en le faisant 
osciller vers l’avant. Vous pouvez respirer soit par le nez, soit par la 
bouche, ce qui vous semble plus facile. Continuez 1’oscillation pel- 
vienne et surveillez votre respiration durant quelques minutes. 

Quand vous avez coordonnE les deux, vous pouvez relier la respira¬ 
tion et le mouvement aux sensations de vos organes gEnitaux. En 
oscillant lentement en arriEre, inspirez profondEment et retenez votre 
souffle pendant dix secondes. Le mouvement en arriEre du bassin doit 
etre imperceptible, pour qu’ainsi la partie infErieure de votre dos et 
votre ventre restent relaxEs. Vous aurez l’impression d’avoir rempli le 
ventre d’air, lequel touchera presque les organes gEnitaux. AprEs dix 
secondes arretez, et expirez lentement en faisant osciller votre bassin 
vers l’avant. REpEtez cette profonde « respiration du ventre » pendant 
deux ou trois minutes, en l’utilisant pour lier votre respiration et votre 
centre sexuel. 
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Sentez le souffle aller de plus en plus profonddment dans votre 
bassin. Faites un son ou un soupir : « Aaaaah ! » en expirant, 
ddtendez-vous et laissez-vous aller avec le son. 

Quand vous sentez que vous avez maitrisd cette forme d’oscillation 
pelvienne, amorcez la Pompe PC. En inspirant, faites osciller votre 
bassin vers l’ani^re et raidissez le muscle PC. Retenez votre respiration 
pendant trois secondes. Expirez, en oscillant vers l’avant et en relaxant 
le muscle PC. Continuez pendant cinq minutes. 

Maintenez votre attention sur la liaison entre votre respiration et vos 
organes gdnitaux. Quand le souffle de votre ventre se relie aux 
sensations plaisantes dans vos organes gdnitaux, les deux sensations se 
rdpercutent l’une sur l’autre, et vous percevrez un essor du plaisir dans 
la region gdnitale. Utilisez la respiration et 1’oscillation pour explorer 
les fagons d’amplifier les sensations plaisantes, comme la palpitation 
ou le chatouillement dans la region pdrindenne, dans le vagin, sur le 
clitoris, ou dans le scrotum. 

L’OSCILLATION PELVIENNE, LA POMPE PC ET LA RESPI¬ 
RATION SEXUELLE. En continuant cette Oscillation Pelvienne 
douce, semblable k une vague, associ6e k la Pompe PC, augmentez les 
sensations en y ajoutant la Respiration Sexuelle. 

Inspirez en maintenant les l£vres serrdes, comme si vous aspiriez 
avec une grande paille, et imaginez que vous aspirez l’dnergie avec 
votre centre sexuel, en tournant le bassin en arri£re, faisant la Pompe 
PC. 

Expirez, en imaginant que vous le faites k travers votre centre sexuel, 
en £vacuant l’dnergie tout en tournant le bassin vers l’avant et en 
detendant le muscle PC. Continuez pendant quelques minutes. 

Puis, quand vous commencez k vous sentir excitd, imaginez qu’it 
travers votre respiration, vous dtendez cette sensation it tout le bassin. 



Conseils 


De nombreuses personnes confondent oscillation du bassin et un mouve- 
ment de tout le torse vers l’avant et vers l’arri£re, spdcialement quand le 
bassin est raide. Vous pouvez isoler l’oscilladon pelvienne en vous assurant 
que votre poitrine teste immobile. A condition que le bassin bouge, seuls le 
sacrum et les articulations des hanches commenceront k se ddtendre. 

S’il vous est trop difficile de vous agenouiller k la fa 9 on japonaise, 
ajoutez un autre coussin k celui sur lequel vous etes assis. Plus vous 
vous asseyez haut, moins il y aura de pression sur vos genoux. Si vous 
vous sentez toujours mal k l’aise, vous pouvez vous asseoir sur une 
chaise recouverte d’un coussin. 

Certaines personnes trouvent plus facile de pratiquer TOscillalion Pelvienne 
en inversant la sequence de respiration - inspirant en oscillant vers l’avant et 
expirant en oscillant vers I’ani^re. Si cela vous convient mieux, faites-le. 

Au commencement, il se peut que vous ne sentiez pas la liaison entre 
la respiration et les organes gdnitaux. A nouveau, soyez patient. Ces 
sensations peuvent apparaitre un peu plus tard, quand vous ne les 
attendez pas. Souvent, une sensibility nouvelle surgira pendant que 
vous faites 1’amour, en urinant ou en vous masturbant. 


L’OSCILLATION PELVIENNE AVEC UN 
PARTENAIRE 


Aprks avoir pratiqud l’oscillation pelvienne seul, pendant dix jours, 
vous pouvez la faire avec un partenaire. 


Preparatifs 

Pour cet exercice, il est essentiel d’avoir une haleine fraiche. Done, 
avant de commencer, brossez-vous les dents et mettez une goutte 
d’essence de menthe sur votre langue. 
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Pratique 

Installez-vous en vous faisant face, agenouillds k la manure japo- 
naise. Ddtendez vos corps, en laissant vos ventres relachds. 



Respirez par la bouche tout au long de cette sequence, pour faire la 
liaison respiratoire avec votre partenaire. 

Regardez-vous pendant quelques secondes, puis faites la Salutation 
du Coeur. Fermez les yeux. 

Commencez 1’Oscillation Pelvienne, et continuez pendant trois 
minutes. 
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Quand vous aurez dtabli un bon rythme et que vous serez centres, 
ouvrez les yeux et regardez-vous tout en continuant d’osciller. D n’est 
pas besoin d’harmoniser immddiatement vos mouvements pelviens. 
Restez insensibles k toute peur de jugement ou de comparaison (« II 
le fait mieux que moi », « Je n’ai pas bonne mine aujourd’hui ») qui 
apparaissent dans votre esprit C’est un exercice ludique, pas sdrieux. 
Vous dtes un couple d’enfants s’amusant sur un cheval k bascule. 

Quand vous vous sentirez k l’aise, reliez-vous au rythme et k 
l’dnergie de l’autre. Cherchez les moyens d’harmoniser vos mouve¬ 
ments, pour pouvoir respirer et osciller de concert Soyez conscients 
de celui qui a les respirations les plus longues ou les plus courtes, et 
tenez-en compte, pour trouver un rythme commun qui vous soit aisd. 
Prenez votre temps et restez ddtendus. N’hdsitez pas k parler si vous 
voulez prdciser les choses: « Peux-tu ralentir un peu ? »,« S’il te plait, 
rdgle ta respiration sur la mienne ». 

Puis rapprochez-vous et tenez-vous par les mains avec confiance. 
Cherchez dans votre coeur l’unitd avec votre partenaire. Commencez 
la meditation de la Contemplation de 1’ Ame que vous avez apprise au 
chapitre 4. En vous regardant, inspirez ensemble, faites osciller votre 
bassin vers l’arridre et « buvez » votre partenaire. Expirez ensemble, 
en faisant osciller votre bassin vers l’avant, vous donnant, vous et votre 
dnergie, k votre partenaire. Continuez pendant cinq minutes. 

RESPIRATION INVERSEE. Quand vous aurez dtabli un flux 
agrdable, essayez d’inverser le module respiratoire. Le Partenaire A 
inspire, en faisant osciller son bassin vers l’arridre, en raidissant le 
muscle PC, et en imaginant qu’il est en train de boire l’dnergie du 
Partenaire B. En meme temps, le Partenaire B expire, oscille vers 
l’avant, relaxe son muscle PC et donne son dnergie au Partenaire A. 

Lorsque vous commencez cette respiration inversde, pensez que 
vous faites 1’amour avec votre respiration, votre contemplation et votre 
mouvement. Partenaire B, en expirant, imaginez que vous envoyez un 
baiser au Partenaire A, serrez vos ldvres et soufflez l’air vers ses ldvres, 
comme avec une grande paille. Vous Stes en train de lui envoyer votre 
respiration, votre dnergie, votre amour. 
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Partenaire A, en commengant k inspirer, sentez la ldgdre brise du 
souffle du Partenaire B vers vous, et acceptez-la - buvez-la. Prenez la 
respiration de votre partenaire avec la v6tre, et descendez la Flute 
Intdrieure par la gorge, la poitrine, le diaphragme, le nombril, 1’abdo¬ 
men et les organes gdnitaux. Gardez-la ici une seconde k la fin de 
1’ inspiration, tout en maintenant le muscle PC serrd. 

En expirant, faites osciller votre bassin vers l’avant, et imaginez que 
l’dnergie emmagasinde dans vos organes gdnitaux est relachde en 
remontant par la Flute Intdrieure et ressort par votre bouche, vers les 
ldvres de votre partenaire, qui, k son tour, inspire votre souffle. 
Continuez pendant cinq k dix minutes. 

Vous etes avec un ami intime, vous partagez la meme dnergie, la 
meme conscience, le meme coeur. J’aime appeler cel a « le baiser de 
l’esprit», parce qu’il est subtil et sublime. Continuez pendant au moins 
cinq minutes, doucement, lentement. 

La respiration doit etre profonde et le corps ddtendu. Par la suite, 
vous pourrez varier le rythme et le tempo. Suivez votre impulsion et 
votre dnergie. 

Ralentissez, arretez le mouvement oscillant, et faites une pause. 

Fermez les yeux, et pendant une minute concentrez votre attention 
sur votre corps, au point situd au-dessous du nombril, dans la partie 
infdrieure du ventre - votre centre de force. Dans tous les exercices 
avec un partenaire, il est important de terminer en passant de 1’union 
k la solitude, pour sentir votre individualitd, votre puissance, inddpen- 
damment de l’autre. Votre dnergie a changd et s’est dtendue, parce que 
vous l’avez partagde avec votre partenaire, dans cet exercice. 

Finalement, aprds avoir dchangd une Salutation du Coeur, prenez un 
quart d’heure pour parler de ce que vous avez ressenti. Ddcrivez tout 
ce que vous avez pergu de subtil entre vous, par rintermddiaire du 
souffle, qu’il ait dtd fort ou faible. Si vous avez ressenti une quelconque 
difficultd - par exemple des differences dans les rythmes respiratoires 
que vous n’avez pas rdussi k harmoniser - parlez-en, ddcrivez ce que 
vous en avez appris, et cherchez ce que vous pouvez modifier pour la 
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prochaine stance. Terminez l’dchange sur une note positive, en vous 
disant ce que vous avez aimd le plus dans cet dchange. 

Conseils 

Si vous ne voulez pas dchanger directement vos souffles, respirez 
par le nez. Ou asseyez-vous pits de votre partenaire, avec les levies 
prds de son oreille droite, et respirez dans son oreille, afin de sentir et 
d’entendre le mouvement de la respiration. 

S’accorder sur le meme rythme n’arrive pas toujours de suite. II faut 
souvent s’y appliquer. Si vous vous concentrez trop sur la technique 
et sur l’idde de performance, vous serez tendu, impatient. Rien ne peut 
arriver de bien dans cette atmosphere tendue. Ddtendez-vous. Reprenez 
votre souffle, recouvrez votre sens de 1’humour et de l’enjouement, et 
recommencez. 


* 


Dans ce chapitre vous avez decouvcrt que votre dnergie sexuelle 
peut etre transformde en traversant les chakras par la Flute Intdrieure, 
et que vous pouvez augmenter et dtendre la force de vos sensations 
sexuelles avec la Pompe PC. En plus, vous avez remarqud que la 
Respiration Sexuelle peut produire et dtendre les sensations drotiques 
dans tout le corps, l’excitation drotique dtant le combustible pour la 
mdditation extatique. Vous avez dgalement fait les premiers pas vers 
un rythme commun avec un partenaire et pour ddplacer ensemble 
l’dnergie dans la Flute Intdrieure. 

Dans le Tantrisme classique, cet exercice du ddplacement de l’dner¬ 
gie qui remonte le corps dtait considdrd comme l’union finale de Shakti 
et de Shiva. Shakti, symbolisant l’dnergie universelle, rdside k la base 
de la colonne - c’est Kundalini - tandis que Shiva, le principe de la 
conscience divine, rdside au point couronne de la tete. En conduisant 
la force vitale de Kundalini-Shakti de la base de la colonne jusqu’au 
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chakra du point couronne, les polaritds male et femelle s’unissent et 
parviennent au ravissement divin. 

Dans le chapitre suivant, avec les Rituels du Plaisir pour soi-meme, 
vous aurez 1’occasion d’int^grer les exercices des chapitres pr6cddents 


La Kundalini est un genre d’inergie - une « puis¬ 
sance » ou une * force » (shakti) - qui reste au repos 
dans un itat assoupi, ou potentiel, du corps humain... d 
la base de la colonne vertebrate. Quand cette inergie est 
« iveillie », elle court vers le haut le long... de la 
colonne vert£brale vers le point couronne... Apris itre 
arrivie Id, on dit que kundalini se live vers l’itat 
mystique de la conscience, qui est indescriptiblement 
biatifique et dans lequel cesse toute conscience de 
dualiti. 

Lee Sannella, The Kundalini Experience 



dans le contexte sexuel de votre propre plaisir. Chacun connait la 
masturbation. Mais qui a jamais pens6 qu’elle peut devenir un art de 
gudrison ? Au chapitre 7, vous appliquerez les savoirs que vous avez 
appris pour renforcer le plaisir sexuel, et vous ddcouvrirez que le plaisir 
pour soi-meme est un moyen de rdveiller votre Amant Intdrieur. 



CHAPITRE 7 


RITUELS DU PLAISIR POUR SOI-MEME 


Vous rappelez-vous la premiere fois ou vous avez ddcouvert com- 
bien il est bon d’ avoir des sensations sexuelles ? Jeune fille, vous 
rappelez-vous le picotement dlectrique, la sensation chaude, vivante, 
que vous avez ressentie en grimpant dans un arbre et en sentant le 
frottement d’une grosse branche entre vos jambes ? Ou vous rappelez- 
vous maintenant, innocemment, la pomme de la douche contre votre 
pubis et le flux chaud de l’eau vous chatouillant le clitoris ? Quel 
chatouillement subtil de plaisir inattendu ! Jeune homme, peut-etre 
assis dans la classe, vous avez brusquement ddcouvert que vous avez 
une enorme Erection, la, sous votre pupitre d’dcolier, et vous avez 
vdritablement touchd votre sexe pour la premiere fois. Votre sang 
courait, votre dnergie explosait a travers votre peau, en disant « Bon- 
jour ! Je suis lit et ce sera bon quand tu me toucheras ! » 

De nombreuses personnes participant k mes sdminaires se rappellent 
1’atmosphere d’innocence joyeuse de ces premieres explorations, 
comme si ellcs dtaient accueillies par ces messages amicaux pour 
rejoindre la danse de la vie. Mais cela n’dtait pas possible. Cela ne 
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devait pas l’etre. C’etait proscrit par les adultes. C’dtait dangereux. La 
peur inexprimde des organes sexuels qui ddtenaient un tel pouvoir, des 
instincts ddchainds et des passions, faisait qu’ils devaient etre tenus 
sous un controle strict. 

Done, notre Education - nos parents, le clergd et les professeurs - ont 
fait une mauvaise reputation aux organes sexuels. Ces parties du corps 
dtaient vigoureusement condamndes, et en consequence on leur donnait 
des noms vulgaires, laids : pine, bite, anguille de calecif pour l’organe 



Le sexe est un jeu. Vous commencez a gagner dans 
votre vie sexuelle quand vous partez de ce principe. 
Margo Woods, Masturbation, Tanta and Selflove 


masculin; fente, con, accorddon, chatte pour l’organe feminin. Leur 
dignite etait niee. Leur pouvoir etait dcrase et, en mcmc temps, la 
capacite naturelle du corps k ressentir l’extase et la joie a travers les 
organes gdnitaux s’en trouvait grandement diminuee. 

Plus tard, quand vous avez grandi et commence k rencontrer des 
partenaires sexuels, cette attitude de condamnation vous a contraint k 
cacher vos organes sexuels et vous a empeche de partager sinedrement 
vos sentiments k leur dgard. On ne parle pas de telles choses, meme 
entre amants. En somme, vous avez eu probablement des difficultes a 
dire k votre partenaire quoi faire, comment le faire et la fa$on dont 
vous le ressentiez. 

Souvent, par exemple, les femmes pretendent avoir passe un tr6s bon 
moment, mais quand elles viennent a mes sdminaires elles disent: « II 
ne sait pas comment me toucher », « J’y arrive mieux toute seule, mais 
je n’ose pas le faire quand je suis avec lui. II pourrait penser qu’il n’est 
pas assez bon ». Et les hommes se plaignent : « Elle n’aime pas 
toucher mon penis », « Elle ne me caresse pas assez ». 

Pour bien des gens, l’unique fa§on sure de ressentir une satisfaction 
sexuelle authentique est de se masturber en secret. Mais la masturba- 
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tion comporte un sentiment de culpability, elle est considdr6e par 
beaucoup des gens comme ndfaste. Si les enfants sont surpris en train 
de se masturber, ils sont punis ou menaces de consequences terribles. 
J’ai entendu rdcemment une anecdote tits drole k ce sujet Une petite 
fille, qui venait d’etre mise en garde que si elle se masturbait, elle allait 
devenir aveugle, rdpliqua : « Je peux le faire seulement jusqu’k ce que 
j’aie besoin de lunettes ? » 

Enfant, soit vous vous Stes revoke et vous l’avez fait encore plus, 
soit vous avez accepte les interdictions et l’avez fait moins, mais il y 
a des chances que vous ayez transporte la culpability associee k la 
masturbation dans votre vie d’adulte. II se peut que vous regardiez la 
masturbation avec deplaisir, comme un rejet d’energie, un chatouille- 
ment incontrolable, dont vous vouliez vous debarrasser. On se mas- 
turbe rapidement, dans des endroits inesthetiques, salles de bain, coins 
sombres, jamais joyeusement et fitrement, et jamais avec son parte- 
naire. 


APPRENDRE A VOUS AIMER VOUS-MEME 

Ce chapitre offre une autre point de vue : ramener l’art du plaisir 
pour soi-meme k ses origines, en changeant la fa?on dont nous 
regardons nos organes genitaux, en apprenant k les aimer et k nous 
donner du plaisir, sans nous culpabiliser. 


La culpabilite transcendee 

Les idees negatives sur la masturbation peuvent rester latentes, 
meme si les gens pensent etre liberes sexuellcment. Je me rappelle un 
incident de ma propre vie qui m’a montre combien j’dtais encore 
influencde par de tels tabous. C’etait vers la fin des anndes soixante- 
dix. Je dirigeais un de mes premiers seminaires tantriques. Pendant des 
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heures, j’avais enseignd aux gens quelques-uns des exercices que vous 
verrez dans ce livre et j’dtais tits excitde. Je suis rentrde chez moi et 
j’ai attendu impatiemment l’arrivde d’Alan, mon bien-aimd, espdrant 
le sdduire pour une grande soirde d’amour. II m’a souri en entrant et 
m’a embrassde gentiment, ce que j’ai transform^ en une dtreinte longue 
et tendre. Nous nous sommes ddshabillds, avons pris une douche, et 
nous nous sommes glissds au lit. 

J’attendais son approche en vibrant Je pensais que c’dtait t lui de 
faire le premier pas, mais rien n’arrivait. Mon ddsir dtait si intense, que 
je n’osais pas faire le moindre mouvement. C’dtait comme d’habitude : 
plus mon ddsir de lui dtait fort, plus je me sentais incapable de 



II peut itre aussi important et nicessaire pour une 
femme de profiter de I’acte sexuel comme il Vest de 
profiter de son travail, de ses enfants, de son environne- 
ment, de sa nourriture ou de ses loisirs. C'est seulement 
un autre aspect de la vie potentiellement satisfaisant. 

Lonnie G. Barbach, For Yourself 


l’exprimer. Je me suis toumde et retoumde, dtirde, et d’une main timide 
j’ai commencd t caresser sa poitrine. J’ai blotti ma tete contre son 
dpaule et embrassd son oreille. Mais il dtait dtendu It, sans reaction. 
Aprts un moment j’ai avoud : « Tu sais, je suis tits excitde. Je meurs 
d’envie de faire l’amour ». 

Me parvint une rdponse endormie « Oui, je comprends, mais je n’en 
ai pas la force, et je suis fatigud, laisse-moi dormir. On le fera une 
autre fois ». 

Je n’arrivais pas k en croire mes oreilles. Comment pouvait-il me 
laisser tomber en un tel moment ? J’dtais dtendue It, abandonnde, 
excitde et dperdue. Qu’allais-je faire avec toute cette dnergie ? Ou 
allais-je aller ? Comment allais-je me ddbrouiller dans une telle 
situation ? Je n’ai pas osd me masturber, conclusion naturelle de cette 
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situation. J’dtais intimidde par sa presence. J’ai commence k rdfldchir 
k toutes les fois de ma vie ou je n’avais rien fait pour assouvir mes 
besoins sexuels. J’ai senti une frustration grandissante que je ne 
pouvais plus maitriser. Cette fois, je devais faire quelque chose. 

Tits discrdtement, je suis sortie du lit et je suis allde sur la pointe 
des pieds dans le salon, avec la ferme intention de m’occuper moi- 
meme de mon plaisir. Bien sur, je m’dtais masturbde bien des fois dans 
ma vie, mais 1& c’dtait different. Je voulais trouver un moyen d’utiliser 
le plaisir solitaire pour gudrir mes blessures sexuelles. En commengant 
k caresser mon corps et en approchant de mes organes gdnitaux, je me 
disais « Et si Alan arrive ? Tu ne peux vraiment pas te laisser aller 
comme cela. Tu vas le rdveiller... » et ainsi de suite. Mais au lieu de 
permettre k ces iddes de m’arreter, j’ai respird profonddment et j’ai 
utilisd les vagues de plaisir pour me transporter au-delit de ces 
sentiments de culpabilitd. II me semblait que toutes les iddes ndgatives 
sur la masturbation dtaient ancrdes en moi, mais j’ai entretenu con- 
sciemment la tension montante de mon excitation sexuelle et je n’ai 
pas renoncd. Je suis restde avec mes sensations. J’ai laissd de c6td 
l’idde de m’offrir un orgasme rapide, furtif, et j’ai pris mon temps, me 
faisant une fete du plaisir offert k tout mon corps, jusqu’k ce que je 
sois prete k ressentir l’orgasme le plus merveilleux. 

A ce moment j’ai ddcouvert l’importance du plaisir pour soi-meme 
en tant que force de gudrison, et j’ai ddcidd de l’inclure dans mon 
travail. J’ai pris une brusque ddcision qui m’a choqude et qui m’a fait 
frdmir. La prochaine fois, j’allais prendre mon plaisir devant Alan et 
l’inciter k faire la meme chose devant moi. Intuitivement, j’dtais sure 
que cela amdnerait un nouvel drotisme et une nouvelle vitalitd dans 
notre vie sexuelle. Mon intuition s’est avdrde exacte. 


La force curative du plaisir 

Dans la pratique de la Sexualitd Sacrde, on doit rejeter les iddes 
ndgatives assocides k la masturbation. C’est pourquoi j’ai remplacd le 
terme masturbation par plaisir pour soi-meme. Masturbation a une 
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connotation froide et clinique, quelque chose de furtif et de honteux, 
qui sdpare les gens de leur coeur et empeche 1’acceptation de soi. 

Je sais que certaines personnes trouveront difficile de croire qu’il est 
possible de renoncer k cette culpability de longue date. Je peux vous 



Dans l’art irotique, la v(rit( est tirie du plaisir 
lui-mime, compris comme exercice et accumule comme 
experience ; le plaisir n’est pas considere en relation 
avec une loi absolue du permis et de I’interdit, ou par 
reference d un entire d’utilite, mais tout d’abord en 
relation avec lui-meme; il est ressenti comme plaisir, 
evalue par rapport d son intensite, d sa qualiti specifi- 
que, d sa duree, d sa repercussion dans le corps et fame. 

Michel Foucault, Hisloire de la sexualite, vol. I 


assurer que pendant mes sdniinaires, j’ai vu beaucoup de gens trans¬ 
form^ et gudris grace au Rituel du Plaisir pour soi-meme. L’excmple 
le plus marquant, pour moi, est celui d’une grand-m£re de 62 ans, qui, 
ayant pass6 sa vie k prendre soin de deux maris et de deux families, 
et & ajoumer continuellement son propre plaisir k cause de ses devoirs, 
dtait convaincue qu’elle ne serait pas capable d’effectuer cet exercice 
particulier. « C’est hors de mes moyens », m’a-t-elle dit. Je lui ai parld 
de sa beautd et de 1’importance de dycouvrir combien le plaisir lui ytait 
encore accessible. J’ai fait tout pour l’encourager, j’ai mis une musique 
yvocatrice, instaliy un ydairage faible, bruiy de l’encens, et finalcment 
elle a participy compiytement au rituel, atteignant meme l’orgasme. 
Elle a ymergy du Rituel du Plaisir pour soi-meme comme une joyeuse 
petite fille, une fille qui, jusque lit, etait enfermye dans une vie dc 
responsabilitys et qui n’avait jamais eu la possibility de s’exprimer. La 
dycouverte d’une source cachde de plaisir en elle-meme lui a donnd un 
nouveau rayonnement et lui a permis de s’ouvrir it toute une sdrie de 
possibilitys sensuelles qu’elle n’avait jamais imaginy etre siennes. Son 
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estime de soi en tant que femme s’est beaucoup accrue, et elle a attird 
l’attention d’un jeune homme qui, par la suite, est devenu son petit 
ami. 

Je sais que si vous etes courageux, vous abandonnerez vos supers¬ 
titions k ce sujet. Et rappelez-vous, vous n’etes pas seul. Alfred 
Kinsley, qui a dcrit en 1948 le livre, rdvolutionnaire k l’dpoque, Le 
Comportement sexuel masculiti, affirmait que 64 % des femmes et 
94 % des hommes se masturbaient, bien avant la soi-disant revolution 
des anndes soixante. Plus rdcemment, en 1981, dans son etude k 
l’echelle nationale de la scxualite feminine, Shere Hite note que sur les 
3000 femmes qui ont repondu k son questionnaire, 82 % s’adonnaient 
a ce plaisir. 


Les effets du plaisir sont totalement positifs. Physi- 
quement, le plaisir amiliore la circulation et augmente 
I’energie. Les effets eniotionnels comprennent une estime 
de soi plus grande, une confiance en soi augments et 
un esprit generalement plus vif Spirituellement, le plai¬ 
sir augmente voire appreciation du bonheur et contribue 
d une perspective plus heureuse. 

Harold H. Bloomficd et Robert B. Kory, Inner Joy 



Le plaisir pour soi-meme est une activite naturelle. Alexander 
Lowen, fondateur de la therapie bioenergetique, rapporte une conver¬ 
sation avec son professeur, le psychotherapeute et sexologue Wilhelm 
Reich, oil celui-ci disait : « Le patient qui ne peut pas se masturber 
avec satisfaction n’a pas achcvd sa thdrapie analytique. » Autrement 
dil, Reich postulait que la capacity de se donner soi-meme du plaisir 
est une indication cld de T acceptation de soi. 

Comme je l’ai expliqud plus tot, cet exercice peut vous aider k gudrir 
la culpabilitd scxuclle et la peur. D’habitude, de telles craintes survien- 
nent quand vous commenccz k pratiquer le plaisir pour soi-meme. 
C’est lH que des voix raisonneuses disent« fais attention ! » Vous avez 
le choix : soit vous gardez le conditionnement du passd et vous vous 


279 


sentez coupable, soit vous prenez une profonde respiration et trouvez 
le courage d’explorer la nouvelle dimension du plaisir pour soi-meme, 
gudrissant la culpability et la peur par une experience positive du plaisir 
consciemment guide. 

Decouvrir Fart du plaisir pour soi-meme est essentiel pour la 
Sexuality Sacree. D’une certaine fa?on, c’est la source dont tout 
ddcoule. Dans ce chapitre vous aurez l’occasion, pour la premiere fois 
dans ce livre, d’integrer les etapes precedentes de la formation dans un 
contexte sexuel securisant, que vous controlez compietement. Vous 
apprendrez comment vous donner toute la stimulation erotique que 
vous auriez voulu recevoir de quelqu’un d’autre. Alors vous serez pret 
k apprendre k votre partenaire ce qui vous excite et comment il faut le 
faire. Dans les pages suivantes, vous allez decouvrir que vous etes la 
source de votre propre orgasme. Beaucoup de gens placent encore la 



Une fois que vous connaissez les centres du plaisir, 
vous etes plus d mime de partager le plaisir avec une 
autre personne. C’est le tout du Tantrisme: vous pouvez 
percevoir ce que vous etes en vous connaissant, vous et 
vos plaisirs; seulement alors vous pouvez donner le 
plaisir que vous poursuivez et accepter le plaisir qu’on 
vous dome. 

Ashley Thirlby, Tantra 


responsabilite de l’orgasme k l’extericur, pensant qu’il depend du 
savoir-faire d’un partenaire. Pourtant, comme nous allons le voir, il est 
possible de decouvrir un orgasme guide de Finterieur, que vous pouvez 
faire naitre compietement par vous-meme, soit seul soit avec un 
partenaire, par l’exploration du plaisir pour soi-meme combine avec la 
Pompe PC, le Respiration Sexuelle et FOuverture de la Flute Inte* 
rieure. Plus vous serez capable de developper ce savoir-faire, plus vous 
deviendrez un amant accompli et autonome. 

Le plaisir pour soi-meme est egalement susceptible d’ameiiorer 
votre relation avec votre amant, parce que vous n’en serez pas 
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dependant pour votre satisfaction. A son tour, votre partenaire ne se 
sentira pas responsable de votre extase. Cela permet plus de libertd et 
d’dgalitk. 

Avec cet exercice, il devient Evident que vous seul etes capable 
d’amdliorer la qualitd de votre orgasme. Votre partenaire peut vous aider 
k avoir un orgasme, mais pas k etre orgasmique. II est important pour 
vous de savoir comment bouge votre corps, la fagon dont vos muscles 
rdagissent, comment le rythme de votre respiration peut aider le plaisir, 
et la fagon dont le plaisir peut etre intensify et durer plus longtemps. 
Vous etes k la fois le donneur et le receveur, position unique dans 
laquelle vous apprenez & utiliser respiration, mouvement, imagination et 
voix pour dtendre l’excitation k tout votre corps. 

En apprenant ces techniques, vous augmentez la confiance en 
vous-meme, en tant qu’individu sexuellement attractif, et vous ddcou- 
vrirez que vous donner du plaisir est une partie essentielle de l’amour 
que vous vous portez, en rdunissant k la fois votre dnergie sexuelle et 
votre coeur. Le plaisir pour soi-meme rend votre coeur heureux. 

Betty Dodson, 1’auteur du livre La masturbation liberatrice, a 
ddclard rdcemment lors d’une conference : « Pour moi, la masturbation 
est une forme de meditation sexuelle. J’ai dtd surveillde par des 
scientifiques pendant une seance de masturbation. Ds avaient branchd 
des electrodes sur mon cerveau; ils pensaient que j’dtais proche d’une 
attaque cardiaque quand je fus sur le point d’arriver k l’orgasme, parce 
que mon mdtabolisme dtait trop dlevd - j’dcoutais la chanson des 
Allman Brothers “Eat a Peach.” Mais les ondes de mon cerveau dtaient 
en Theta - detente profonde. Done, quand le corps aspire le plaisir et 
remue, le cerveau est en dtat de meditation. 

« J’ai eu le premier grand “Orgasme,” puis le deuxidme, puis le 
troisidme. J’dtais dej& active depuis une heure, mais e’est la deuxidme 
heure qui commengait k devenir intdressante. Vous ne cherchez plus 
rien, vous y etes ddjk, vous etes dans une extase prolongde. On 
continue k chercher le plaisir, & transpircr, k travailler au-del^ de la 
rdponse orgasmique vers l’extase. Alors vous sentez les frissons et les 
soubresauts du corps en haut et en bas, et il n’y a nulle part ou aller. 
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Vous etes lk. Vous devez continuer, continuer, jusqu’k l’extreme, 
continuer k chevaucher les vagues de plaisir jusqu’k ce que vous 
tombiez en extase.» 

Betty a ddcrit ce qu’on obtient en ddpassant ses limites, en allant du 
premier degrd de plaisir, qui est d’avoir un orgasme - habituellement 
une detente momentande - vers le second degrd - qui est de prolonger 



cette experience, jusqu’k ce qu’elle devienne un dtat permanent. Au 
lieu que l’orgasme soit quelque chose que vous faites, il devient 
quelque chose que vous etes, et il rejoint ainsi l’idde de la Sexualitd 
Sacrde selon laquelle on doit tout d’abord profiter de la vie, en profiter 
jusqu’au bout, et non pas l’endurer. 

Ces experiences peuvent avoir l’air hors de votre portee, mais elles 
ne le sont pas. Aprks la premiere heure de plaisir pour soi-meme et 
meme aprks l’orgasme, vous pouvez trouver des possibilites de conti¬ 
nuer encore une autre heure, comme un athlete qui s’entraine k courir 
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sur des distances de plus en plus longues, de plus en plus facilement. 
C’est un entrainement au plaisir. 

Toutefois, vous ne vous entrainez pas pour des records d’endurance, 
mais pour accroitre votre sensibility. Plus vous deviendrez sensible, 
plus vous serez capable de vous donner du plaisir. En termes pratiques, 
cela veut dire se ddplacer constamment au-delk des limitations et des 
frontidres que vous vous etes imposdes vous-meme. Plus vous appren- 
drez k comprendre et & moduler vos rdponses sexuelles, plus vous serez 
un bon am ant. 


LE RITUEL DU PLAISIR POUR SOI-MEME 

Vous allez apprendre des touchers, des positions, des respirations, 
des fantasmes et des musiques qui pourront intensifier votre plaisir, 
vous aider k le retenir et k le ressentir plus profonddment; vous le 
dirigerez ensuite consciemment vers les autres parties du corps. 


Objectifs et bienfaits 

Du point de vue de la Sexuality Sacrde, apprendre k vous donner 
vous-meme du plaisir ne se fait pas pour arriver k un meilleur orgasme 
gdnital. Ceci est seulement un effet secondaire agrdable. Le vrai but 
est la transformation de l’orgasme gdnital en une extase corporelle 
complete. 

Ce processus demandera de la discipline, parce qu’au ddbut on vous 
demandera de vous exciter, puis de vous arretcr juste « avant le point 
de non-retour ». Normalement, on associe masturbation et ddtente; 
s’arreter avant l’orgasme semble peu attirant. Cela peut en valoir la 
peine, toutefois, parce que vous allez ddcouvrir que le plaisir que vous 
reportez est bien moindre que le plaisir que vous etes en train d’ddifier. 

Cette forme de plaisir pour soi-meme est particulidrement bdndfique 
pour les hommes qui souffrent d’djaculation prdcoce ou qui ont des 
difficultds d’drection, parce qu’elle leur apprend un plus grand controle 
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de leur reaction orgasmique. Elle augmente aussi la retenue, laissant 
l’excitation monter, pour que 1’experience de l’ejaculation soit plus 
intense. Pour les hommes ayant ce genre de probl&mes, il est preferable 
que cet exercice soit effectue seul, au moins trois fois par semaine 
pendant un mois. C’est seulement apr^s etre arrive k une amelioration 
de votre capacite de controle que vous pourrez poursuivre le Rituel. 

Les femmes reconnaissent que le Rituel du Plaisir pour soi-meme 
diminue le temps qui leur est necessaire pour se sentir sexuellement 
excitees, et que cette excitation s’dtend plus facilement au-delzl de la 
region genitale, ce qui accentue leur sensualite. Cette acceleration de 
la reponse feminine aide k reduire la « difference d’excitation » entre 



La masturbation qui tientde I’experience hermaphro¬ 
dite est exicutie sciemment; la raison en est comprise et 
acceptie, et on y entre avec le fantasme qui permet d 
I’dme de participer d Vexperience du corps sans culpa¬ 
bility ou honte. 

June Singer, Androgyny 


hommes et femmes. Les hommes sont plus orientes vers le genital, its 
sont prets k l’acte sexuel en quelques minutes, tandis que les femmes, 
plus sentimentales, ont besoin de plus de temps et de preparation. Le 
plaisir pour soi-meme attenue les differences : les hommes apprennent 
comment calmer leurs sensations genitales, en faisant plus attention k 
l’excitation corporelle complete, tandis que les femmes s’excitent 
genitalement plus rapidement 

Preparatifs 

Les exercices suivants doivent etre faits dans l’ordre indiqud, mais 
en plusieurs fois. Pratiquez chaque sequence pendant un mois, au 
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moins deux ou trois fois par semaine. Quand vous vous sentirez pret — 
c’est-k-dire, quand l’exercice sera devenu trds plaisant — vous pourrez 
passer k l’dtape suivante. 

A l’opposd de la nature souvent furtive de la masturbation, le Rituel 
du Plaisir pour soi-meme peut prendre une heure, ou plus. II est 
important de prendre son temps. Aprds trois ou quatre stances, vous 
arriverez k le faire en une demi-heure. 

Crdez l’Espace Sacrd, environnement drotique, avec des draps de 
satin rouge, des photos dvocatrices ou des viddos, de la musique 
ddchainde ou romantique. Utilisez tout ce qui peut vous exciter. 

II est tits important d’avoir k portde de la main un lubrifiant 
agitable, car il augmente vos contacts drotiques. Les doigts doivent 
glisser rdgulitrement sur la peau, sans l’irriter, et maintenir un rythme 
uniforme, ininterrompu. 

Meme si les vibromasseurs font merveille chez certaines personnes, 
mon conseil est de les utiliser rarement, voire pas du tout, parce qu’ils 
dmoussent les terminaisons nerveuses k l’intdrieur et autour des orga- 
nes sexuels masculins et fdminins, en idduisant par lk leur sensibilitd. 
Dans la pratique de la Sexualitd Sacrde, au lieu d’augmenter 1’excita¬ 
tion, nous ddveloppons une conscience dlevde des sensations de plus 
en plus subtiles, dans tout le corps. Autrement dit, au lieu de taper de 
plus en plus fort sur un seul tambour, nous apprenons k entendre tout 
un orchestre. 

Avant de commencer, relaxez-vous dans un bain chaud dans lequel 
vous avez fait tomber trois gouttes d’huile essentielle de lavande pour 
la ddtente, trois gouttes d’ylang-ylang - tonique sexuel - et trois gouttes 
de menthe poivrde pour vous maintenir alerte. Votre huile de bain 
prdfdrde peut convenir aussi bien. 

Vos ongles doivent etre coupds court. 



Pratique 


Faites jouer votre musique prdfdrde. 

Enlevez vos vetements, dtendez les jambes, et regardez vos organes 
gdnitaux dans un miroir. Pour certaines femmes, c’est une experience 
nouvelle, car elles ne peuvent pas savoir, sans aide extdrieure, k quoi 
ressemblent vdri tablemen t leurs organes gdnitaux. 

Caressez vos organes gdnitaux, et imprimez leur image dans votre 
mdmoire, en fermant les yeux. Pour rendre cette image plus forte, 
ouvrez les yeux, regardez dans le miroir, puis refermez-les. Continuez 
jusqu’k ce que vous puissiez voir mentalement vos organes gdnitaux. 
Faites apparaitre cette image aussi souvent que possible pendant le 
Rituel du Plaisir pour soi-meme. Cela vous aidera k vous familiariser, 
sans que vous vous en rendiez compte, avec cette prdcieuse partie de 
votre corps, jusqu’& ce qu’elle devienne aussi habituelle que le nez, la 
main ou le pied. 

Recouvrez votre corps d’huile, sensuellement. C’est le prdlude au 
plaisir pour soi-meme. Certains hommes peuvent se sentir mal k l’aise, 
parce qu’ils sont habituds k se concentrer exclusivement sur la stimu¬ 
lation gdnitale. Apprenez ce qui est bon, et recherchez le plaisir dans 
des endroits inattendus : les mamelons, le cou, la partie intdrieure des 
cuisses, car tout votre corps peut etre orgasmique. 

Aprds avoir fini le massage, couchez-vous sur le lit, ddtendu, les 
mains le long du corps, en respirant profonddment jusqu’ii vos organes 
gdnitaux. Fermez les yeux, et laissez votre corps rdsonner au rythme 
de la musique. 

Souvenez-vous d’un moment plaisant de votre vie amoureuse, un 
moment ou vous dtiez sdcurisd, aimd, confiant, ouvert Comme dans 
l’exercice du Rdveil de 1’Amant Intdrieur, entrez pleinement en scdne. 
Sentez le sang k travers vos veines, les battements de votre coeur, la 
pulsation de l’dnergie vitale dans votre nombril et votre estomac. 
Ressentez l’attente, l’excitation, vous vous prdparez k rencontrcr votre 
partenaire aimd. Ici, toutefois, c’est vous-meme qui etes le partenaire. 
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Sans bouger la partie sup£rieure des bras, levez les avant-bras k la 
verticale, et concentrez-vous sur les mains, en y envoy ant de l’dnergie. 
Elies vont ouvrir les portes sacrdes de votre temple, pour que vous 
puissiez, k travers cette offrande de plaisir, entrer et rencontrer 1’Amant 
Intdrieur. En respirant profonddment et en secouant les mains pendant 
une minute, sentez le bout des doigts levds se charger en dlectricitd. 
Maintenant faites-les toucher doucement et ddlicatement votre corps 
nu, telles des plumes. 

Caressez votre corps, en respirant chaque sensation, en sentant le 
grain de votre peau, la texture, les endroits chauds et veloutds et les 
endroits froids et inhospitaliers. Massez les regions froides, rdchauf- 
fez-les, donnez leur de 1’ amour, de l’aide et de la tendresse. 

Oui, touchez-vous partout. Tout vous appartient, vous etes belle, 
vous etes beau. Vous mdritez chaque moment de plaisir. Ce moment 
de ddlice est maintenant votre seule preoccupation. 

Quand vos mains se ddplacent sur votre corps, restez sur 
l’image de la scdne du ddbut. Souvenez-vous de la fagon dont 
vous avez dtd touchd par votre amant et de la fa?on dont vous 
avez rdpondu. Cet amant c’est vous, maintenant, et votre corps est 
le bien-aimd. Entrez en scdne, et respirez avec ces sentiments, 
comme si vous les ressentiez k nouveau. Vos mains, les mains de 
votre amant, vous touchent et votre corps bouge en retour, 
ondulant et s’arquant vers le haut, cherchant le toucher, l’hono- 
rant, l’accueillant. 

Laissez votre corps vous diriger. Quelle position veut-il prendre, 
debout, couchd sur le dos, sur le ventre, agenouilld ? Trouvez ce qui 
vous excite le plus. 

Dans la section suivante, je donne des conseils pour les femmes a 
part de ceux adressds aux hommes. Ensuite je reviens aux conseils pour 
les deux partenaires. 

FEMMES : EXPLOREZ LE FRUIT INTERDIT. Laissez vos mains 
glisser sur le ventre, vos doigts circuler dans les poils pubiens, et 
touchez doucement les l£vres de votre vagin. Taquinez-vous, ne vous 
pressez pas, et caressez la zone pelvienne, la zone pdrindenne et l’anus. 
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Puis lubrifiez les grandes lfcvres et les petites 16vres, votre clitoris, 
l’ouverture et l’intdrieur du vagin. Goutez la douceur des lfcvres 
vaginales s’ouvrant sous vos doigts comme les pdtales d’une fleur. 
Dans la caveme humide int&ieure, les parois dlastiques serrent leur 
prise autour de vos doigts. Sentez comment votre temple intdrieur 
devient humide et doux, s’ouvre k 1’amour, k la vie et k la joie. Quand 
vous serez prete, lubrifiez la zone pdrindenne entre le vagin et l’anus 
et finalement, l’anus lui-meme. 

Essayez diffdrentes caresses, touchers, pressions. Tirez 16g£rement 
les poils pubiens. Taquinez-vous en stimulant la zone entourant votre 
clitoris, en faisant peu k peu des cercles et en effieurant le clitoris. En 
le stimulant directement, trouvez quelle est la partie la plus sensible, 
la hampe ou le bout ? La partie gauche ou la partie droite ? Essayez 
de garder le clitoris entre le pouce et 1’index ou bougez les index des 
deux mains vers le haut et vers le bas de la hampe. Quand vous trouvez 
une caresse qui vous plait, continuez-la rythmiquement pour aboutir k 
une excitation progressive. 

Caressez la zone entourant l’anus, en serrant et en relachant les 
muscles anaux, l’acceptant comme un instrument de plaisir. L’anus a 
un potentiel orgasmique tits grand autant pour les hommes que pour 
les femmes. 

Vous pouvez essayer ce que j’ai appeld « la double caresse » - 
caresser votre clitoris et vos mamelons simultandment. Ou introduire 
un objet dans le vagin et simuler le mouvement rythmique du pdnis 
pendant l’acte sexuel. Certaines femmes utilisent leurs doigts, d’autres 
un vibromasseur ou quelque autre objet phallique. La double stimula¬ 
tion, clitoridienne et vaginale, peut etre extremement efficace, vous 
amener au bord de l’orgasme. Restez sur ce bord sans tomber dans le 
rdflexe orgasmique. 

HOMMES : DECOUVREZ LA BAGUETTE MAGIQUE. D’abord, 
lubrifiez votre ventre et caressez-le. Puis lubrifiez votre zone gdnitale 
- le scrotum et les zones pdrindenne et anale. Finalement, lubrifiez 
votre pdnis. Jouissez de votre hampe, votre sceptre. Touchez-le ddli- 
catement au commencement, puis commencez k bouger vos mains de 
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la base au sommet, en le tenant avec toute la main, en faisant toumer 
vos mains autour, en le tirant, en caressant la peau en dessous, en tatant 
le bord sensitif autour du gland. Accdldrez le mouvement, touchez la 
peau sensible du scrotum, puis celle de la zone pdrindenne, en la 


Lubrifiez votre pdnis 



caressant avec les deux mains, en remontant vos cuisses pour mieux 
la sentir, en bougeant vos doigts autour de l’anus, l’acceptant, aussi, 
comme une zone capable de sensibility drotique. Jouez avec le pdnis, 
chatouillez-le. 

Certains hommes ont besoin d’un massage plus profond et plus long 
avant que leur pdnis rdponde au plaisir. Si vous etes dans ce cas. 
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asseyez-vous, dos au mur, pour pouvoir toucher votre pdrinde, votre 
scrotum et vos testicules plus facilement. Appuyez fermement les deux 
mains sur le pdrinde. Au dessous de cette zone se trouve la prostate, k 
l’intdrieur du corps. Masser le pdrinde stimule la prostate, qui k son 
tour augmente 1’excitation sexuelle. Le meilleur massage se fait en 
appliquant une pression uniforme avec deux doigts - assurez-vous que 
vos ongles sont coupds - puis en appuyant rythmiquement et rdgulifc- 
rement sur cette zone, tout en caressant votre pdnis au meme rythme. 
Plus la pression sur le pdrinde est appuyde et la caresse rapide, plus 
vite vous vous exciterez. 

HOMMES ET FEMMES : ETENDRE LE FEU SEXUEL. Tout en 
vous donnant du plaisir avec une main, caressez avec l’autre toute la 
zone autour de vos organes gdnitaux, y compris votre anus et la zone 
abdominale au-dessus du pubis. Accdldrez la respiration et le mouve- 
ment corporel, pour que l’excitation apporte de la chaleur et de la vie 
dans cette zone. 

Inspirez, en imaginant que vous etes en train de tirer votre dnergie 
de plaisir, votre feu sexuel, de vos organes gdnitaux vers votre bassin. 
Aidez le processus de visualisation par les mouvements aspirants de la 
Pompe PC, et, ainsi que vous le faites pendant la respiration sexuelle, 
imaginez le chatouillement chaud du plaisir aspird dans la partie 
infdrieure de la Flute Intdrieure quand vous respirez en elle, par les 
organes gdnitaux. 

Expirez, en imaginant que le feu sexuel s’dtend, se ddveloppe, 
remplit tout votre bassin avec des vagues de plaisir. Vous aiderez k 
dtendre cette dnergie en caressant votre ventre lentement, en cercle. 

Continuez k vous donner du plaisir jusqu’k ce que vous atteigniez 
un presque-sommet, sur le bord de l’orgasme, juste avant le point de 
non-retour. Puis arretez complement et inspirez, afin de garder 
l’dnergie de plaisir en vous et lui permettre d’envahir votre bassin. 
Gardez-la un long moment et ddtendez-vous, en expirant, pour permet¬ 
tre k l’dnergie de s’dtendre. Vous avez rfisistd it la tentation d’aller k 
une rapide ddtente. C’est un moment important sur la voie de l’extase 
sexuelle. 
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DEPLACER L’ENERGIE DE PLAISIR VERS LE COEUR. Exci- 
tez-vous k nouveau. Prenez votre temps : vous flanez dans une foret 
au lieu de piquer un sprint pour la ligne d’arrivde. Mettez de cotd tout 



sentiment de doute, de frustration, ou le bcsoin urgent d’orgasme, 
concentrez-vous sur votre respiration, et continuez k vous exciter. 

Cette fois vous mobilisez la meme dnergie de plaisir vers votre 
Centre du Coeur, le point au milieu de la poitrine, It mi-chemin entre 
les mamelons. Au comble de 1’excitation, inspirez une fois profondd- 
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ment et rapidement, comme un plongeur pret k sauter dans 1’ocdan, 
serrez le muscle PC et imaginez que vous guidez, tirez, aspirez le feu 
de l’excitation, l’dnergie sexuelle, en la faisant monter vers le Centre 
du Coeur k travers la Flute Intdrieure. Laissez votre main rendre cette 
image et ce mouvement plus forts, en caressant doucement votre corps, 
dans un mouvement montant, k partir des organes gdnitaux vers le 
coeur. 

Arretez votre respiration pendant quelques secondes. Laissez le reste 
du corps, k part le muscle PC, se ddtendre. Cela peut etre difficile au 
ddbut, mais avec de la pratique vous y arriverez. 

En expirant, ddtendez les muscles pelviens, et imaginez que l’dner- 
gie retoume k vos organes gdnitaux et les traverse pour sortir. Ce 
faisant, laissez votre main glisser de votre poitrine vers vos organes 
gdnitaux. Comme dans la Respiration Sexuelle, le mouvement de la 
main accentue et soutient les courants dnergdtiques montants et des¬ 
cendants. 

Continuez la stimulation gdnitale. Comme auparavant, accentuez 
votre excitation et, prds du sommet, arretez, fermez la « porte infd- 
rieure » - serrez le muscle PC - et inspirez profonddment, en aspirant 
l’dnergie sur tout le trajet montant vers les mamelons, remplissez et 
dlargissez votre poitrine. Maintenez-la aussi ddtendue que possible, et 
laissez la pression de l’air inspird pousser contre elle pour sortir. 
Essayez de percevoir une sensation de picotement, chaude, expansive. 
C’est le premier aper 9 u de ce que j’ai appeld « un orgasme du coeur ». 
Aprds l’avoir maintenu pendant quelques secondes, expirez, ddtendez- 
vous et laissez votre concentration mentale passer de votre coeur ^ 
votre centre sexuel. 

Montez jusqu’i ce sommet d’excitation trois fois, en vous arretant 
juste avant l’orgasme et ddplacez chaque fois l’dnergie vers le Centre 
du Coeur, en retenant la respiration, avant de permettre k l’dnergie de 
descendre par la Flute Intdrieure vers les organes gdnitaux. Chaque 
cycle doit durer cinq k dix minutes. 

Pratiquez cette technique trois fois par semaine pendant au moins 
un mois. Vous commencerez k recueillir les profits de la maitrise d’un 
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rdflexe auparavant incontrolable, ce qui vous donnera le sentiment 
d’une plus grande force et d’une plus grande liberty. Vous etes 
responsable. 



ENVOYER DE L’ENERGIE AU TROISIEME OEIL. Apres avoir 
fait l’expdrience de ces reactions intensifies, vous pourrez aborder un 
niveau plus avancd de cet exercice, en vous excitant jusqu’H presque 
le point de non-retour, pour envoyer l’dnergie vers le troisidme oeil. 

Cet exercice peut paraitre un peu dtrange, mais c’est une technique 
ancienne et largement utilise, qui est derite dans les manuscrits 
tantriques. De nombreux livres ont dtd erits sur la qualitd extatique de 
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1’experience du troisiEme oeil, et nous allons en parler plus longuement 
dans un prochain chapitre. Maintenant il vous suffit de savoir que 
diriger l’Energie de plaisir vers le troisiEme oeil aboutit k une expansion 
de la conscience. 

N’essayez pas cette technique avant d’avoir pratique la traction de 
l’energie vers le centre du coeur. 

Comme vous l’avez fait pour l’exercice precedent, commencez par 
inspirer et envoyer votre Energie monter la Flute Interieure, en la 
faisant se deplacer avec votre main. Au commencement de 1’inspira¬ 
tion, regardez vers vos organes genitaux, derriere vos paupiEres closes. 
Levez les yeux en inspirant, pour qu’ainsi, le temps d’inspirer complE- 
tement, vos yeux regardent vers la zone du troisieme oeil, avec les 
paupiEres encore fermees ou k demi-fermees. Cela vous aidera k 
maintenir l’energie k ce niveau. 

Comme avant, retenez votre respiration pendant quelques secondes, 
tout en relaxant votre corps autant que possible. H est trEs important 
de garder le corps relaxe. Meme si vous retenez votre souffle et que 
la porte inferieure est close, le reste du corps ne doit pas etre tendu. 

A cette 6tape, les patients parlent parfois d’une sensation de lumiEre, 
ou de flottement, comme si leur Energie s’Etendait au-delk des frontiE- 
res du corps. Le long moment de retention de Fair inspire et de la 
concentration sur le troisiEme oeil est trEs important, parce que c’est 
lk que le sentiment de lEgEretE apparait. 

Expirez ensuite, en envoyant FEnergie dans la Flute Interieure et les 
organes gEnitaux. 


Conseils 

Dans le Rituel du Plaisir pour soi-meme, la grande difficult^ pour 
les hommes est d’Eviter F Ejaculation. C’est aussi important dans Facte 
sexuel, et je vais vous indiquer quelques astuces pour se retenir plus 
longtemps, controler FEmission du sperme, en arrivant ainsi k un acte 
conscient au lieu d’un rEflexe involontaire. 
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Chez certains hommes, l’djaculation peut etre provoqude par la 
tension musculaire dans les fesses ou le bassin. Quand vous sentez que 
vous vous approchez du point de non-retour, restez comptetement 



immobile, et ddtendez les muscles anaux et gdnitaux tout en appuyant 
votre langue contre le palais. Cette pression cr6e le sentiment d’etre 
ancrd et peut vous aider h retarder l’djaculation. 

Juste avant le point de non-retour, l’homme ou sa partenaire peuvent 
comprimer le pdnis, en serrant le frein - la zone juste derrfere le gland 
- entre le pouce et l’index. Essayez avec une main, puis avec les deux 
et voyez quelle mdthode vous convient le mieux. Vous pouvez serrer 
doucement pendant dix secondes, ou plus fortement et plus appuyd 
pendant cinq secondes. Comprimez jusqu’k ce que le besoin d’djaculer 


295 



se calme. Rdpdtez ce processus plusieurs fois pendant chaque stance. 
Cette technique aidera dgalement les femmes i diff^rer l’orgasme. 

Immddiatement apr&s avoir commence une stance de plaisir pour 
soi-meme, faites trente contractions de la Pompe PC. La contraction 



des muscles anaux a un effet de pompage et de massage sur la prostate. 
Ce massage prdventif fortifiera la glande et retardera le debut du 
spasme pr&yaculatoire pendant 1’auto-excitation. 

Avant le point de non-retour, appuyez fermement et profonddment 
sur le point pdrinden, k mi-chemin entre le scrotum et l’anus. Quand 
vous trouverez 1’endroit correct, vous sentirez peu ou pas de resistance, 
car il y a 1A un petit creux. Si vous appuyez exactement sur le point 
perin6en avant d’etre sur le point d’djaculer, vous empecherez remis¬ 
sion de semence dans l’uretre. N’appuyez pas trop pr£s du scrotum ou 
trop pr^s de l’anus, car le benefice de l’exercice sera nul. Vous pouvez 
presser sur le perinee & partir de l’avant ou autour de vos fesses. 
Appuyez fortement. 

Un des avantages de cette approche est que vous pouvez ressentir 
les sensations plaisantes associees au pompage de la prostate, qui se 
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produisent au ddbut de l’orgasme, mais vous dvitez l’dmission de 
semence qui l’accompagne d’habitude. C’est ainsi que les hommes 
ressentent les orgasmes multiples. II n’y a pas de pdriode de repos aprds 
chaque orgasme, et done l’drection peut etre maintenue, ce qui est trds 
plaisant pour la femme, parce que l’acte sexuel dure assez longtemps 
pour lui permettre d’avoir plusieurs orgasmes. Si toutefois 1’orgasme 



Pressez le perinde 
pour dviter l’djaculation 


djaculatoire se produit accidentellement, profitez-en, et continuez apres 
quelques minutes. 

Pour approfondir ce sujet, je vous conseille deux excellents livres : 
Solutions sexuelles de Michael Castleman et Le Too de la Sexologie 
du Dr Stephen Chang. 
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Un avertissement: en canalisant l’dnergie qui monte par la Flute 
Intdrieure, ne vous attendez pas k un orgasme « cosmique » immd- 
diat. C’est vous mettre tout seul sous une pression inutile et aller 
vers une deception certaine. Le plaisir pour soi-meme n’est pas fait 
pour vous « donner » un orgasme. II doit augmenter l’dtendue de 
vos sensations plaisantes, vous faire vous aimer et vous accepter tel 
que vous etes. Ne soyez pas ddcouragd si vous ne faites pas 
d’dtincelles au ddbut. Au commencement vous pouvez ne ressentir 
aucune sensation de liaison entre vos organes gdnitaux et votre 
coeur. Soyez patient, continuez l’exercice, ayez confiance en vous 
et finalement cela arrivera, spdcialement quand vous ferez durer 
l’excitation une pdriode plus longue, en utilisant les Trois Cles - la 
respiration, le mouvement et le son. 

Certaines personnes disent qu’elles s’ennuient pendant le Rituel du 
Plaisir pour soi-meme. Cette resistance £ se donner un grand plaisir est 
due probablement aux experiences negatives precoces dans ce do- 
maine, ou k une estime de soi peu dlevde, qui empeche de ressentir la 
conclusion heureuse. Faites les exercices un moment, puis, si votre 
probieme est toujours lii, manque d’orgasme ou ejaculation pr6coce, il 
vaut mieux rencontrer un conseiller sexuel. Aucun de ces probl6mes 
n’est insurmontable. 

Egalement, en touchant vos organes gdnitaux, dvitez de tomber dans 
un comportement routinier, ne rdduisez pas le plaisir pour soi-meme k 
une habitude. Prenez votre temps, restez attentif, experimentez de 
nouvelles caresses. 

Dans le plaisir pour soi-meme, l’inconfort peut apparaitre aussi bien 
parce que vous ressentez davantage de plaisir sans pouvoir le contenir, 
que parce que votre corps est engourdi et ne rgpond pas. Si certaines 
zones semblent engourdies, concentrez votre attention D, en utilisant 
les Trois Clds pour aider l’dnergie k les traverser. Vous saurez que 
l’encrgie a commence k se mouvoir quand vous ressentirez un picote- 
ment, une vibration, un spasme, la contraction ou la relaxation d’un 
muscle, ou un sentiment plaisant de pdtillement, comme des bulles de 
champagne, sous la peau. 
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Si vous etes trop excite, rdduisez la stimulation, ralentissez et 
approfondissez la respiration, pour que l’intensitd de vos sensations 
s’dtende k tout le corps. Dans tous les cas, allez-y lentement et soyez 
patient avec vous-meme. Vos limites sont une protection. Elies vous 
permettent d’absorber seulement l’dnergie que votre systdme est pret 
k assimiler. Avancez pas k pas, en dlargissant peu k peu vos limites. 

Ne soyez pas critique. Plus vous remplacerez la critique par 1’accep¬ 
tation de soi, plus votre dnergie circulera facilement, et plus la vie 
dansera en vous. 


LE DIALOGUE SEXUEL 

Jusque 1&, nous avons explore le plaisir pour soi-meme « k l’abri » 
- en le faisant seul. Quand vous aurez plus confiance en l’acceptation 
et la modulation du plaisir, vous pourrez quitter votre intimitd, pour 
ddvelopper le plaisir pour soi-meme en presence de votre partenaire. 

Pour moi, la pratique du plaisir pour soi-meme avec, ou devant mon 
partenaire, a dtd la chose la plus delicate et la plus difficile. Je sais que 
cela est valable pour de nombreuses personnes. Done j’ai ddveloppd 
une mdthode agrdable, permettant de « dddramatiser » cette situation 
potentiellement sdrieuse et inconfortable, que j’ai appelde le Dialogue 
Sexuel. Avec humour et badinage, ce dialogue peut vous aider k gudrir 
de vieilles blessures sexuelles, k remplacer les attitudes negatives k 
propos des organes gdnitaux par des attitudes positives, et faire ainsi 
un grand pas vers 1’intimitd profonde avec votre partenaire. Une fois 
que vous aurez participd au Dialogue Sexuel, vous verrez que le plaisir 
pour soi-meme avec une autre personne est plus facile. 


Objectifs et bienfaits 


Cet exercice vous permet, d’une manidre facile et efficace, de 
secouer la timiditd, la honte et la culpabilitd au sujet de ces « parties 
cachdes », en leur donnant la parole et en dcoutant cc qu’elles ont k 
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dire. En esquissant un dialogue avec vos organes gdnitaux, vous 
permettrez k votre amant de savoir ce que vous voulez et ce qui marche 
pour vous, avec charme et humour. Bien mieux, utiliser des expres¬ 
sions podtiques pour vos organes gdnitaux augmente l’drotisme et 
introduit la gentillesse dans votre acte sexuel. 

Preparatifs 


Pour faire cet exercice vous avez besoin non seulement de prdparer 
un endroit, un moment et votre corps, mais aussi avoir un langage 
personnel. Comme je l’ai fait remarquer au commencement de ce 



Regardez le Shiva Lingam, beau comme Vor fondu, 
solide comme l’Himalaya, tendre comme une feuille 
ployie, vivifiant comme le globe solaire; regardez le 
charme de ses joyaux 6tincelants! 

Linga Purana 


chapitre, notre culture a donnd k nos organes sexuels non seulement une 
connotation ddplaisante, mais aussi beaucoup de noms grossiers et 
mdprisants, qui diminuent la possibility de trouver en eux l’expression 
spirituelle et l’extase. Pour les tiier de ce niveau sordide et les aider k 
rdcup^rer leur dignity, je vous conseille de leur inventer des noms, les 
baptisant pour leur nouvelle vie dans le monde de la Sexuality Sacrye. 
Moi, j’appelle le pynis Vajra, terme tibytain signifiant « foudre » ou 
« sceptre du pouvoir », aussi bien que pynis. D’autres noms sont donnys 
au pynis en Orient: Sommet, Guerrier, Hyros, Empereur, Tige de Jade 
et Baguette Magique. Et j’appelle le vagin Yoni, terme indien signifiant 
vulve, au sens de grande matrice de la cryation. D’autres noms lui sont 
aussi donnys en Orient: Valiye de la Joie, Grand Bijou, Perle, Fleur de 
Lotus, Caveme Humide, Peche Mure, Jardin Enchanty, Pleine Lune. 
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Vous pouvez utiliser ces noms, ou mieux encore, en inventer qui ont 
une signification positive, heureuse, pour vous. Je vais utiliser les noms 
Vajra et Yoni dans certains exercices, mais vous pouvez les remplacer 
par les noms que vous aurez choisis. En fait, vous pouvez introduire 
toute une varidtd d’expressions podtiques dans votre acte sexuel. Plutot 
que de ddprdcier ces rencontres sacrdes par des termes comme « bai- 
ser » ou « s’envoyer en l’air », je vous suggdre d’utiliser des mdtapho- 
res positives. Dans mes sdminaires je conseille aux participants 
d’utiliser des phrases thdatrales : 

« Ma bien-aimde, puis-je visiter ton Jardin Enchantd cette nuit ? » 

« Puis-je demeurer dans la Vallde des Ddlices ? » 

« Le Grand Guerrier ddsire se reposer dans la Caveme Humide. » 

C’est drole et gai, et c’est la reaction que je veux provoquer. Lk, 
l’exagdration permet d’amener le badinage dans une zone prdcddem- 
ment chargde de ndgativitd et de tension. 

Un homme sera grandement apprdcid par sa partenaire s’il montre 
sa tendresse et son respect en lui demandant s’il peut « pdndtrcr 
dans son jardin » et puis, plus tard, si Vajra peut quitter la 
« vallde ». 

Ce genre de langage peut etre maladroit au ddbut mais, avec le 
temps, de telles expressions, particuli^rement les v6tres, ajouteront 
beaucoup k la singularity de la Sexuality Sacrye. Je vous conseille 
d’utiliser ces expressions podtiques, autant dans les exercices suivants 
que dans vos actes sexuels. 

Prdparez l’Espace Sacrd. Les deux partenaires doivent etre nus. 

Consacrez trente minutes au dialogue. 

Ddcidez qui sera le Partenaire A et qui sera le B. 


Pratique 

Asseyez-vous devant votre amant. Prenez dans la main vos organes 
gdnitaux, en percevant leur chaleur et en respirant vers cette zone. 
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Partenaire A, fermez les yeux un moment, et soyez k l’6coute de 
cette partie du corps, comme si vous attendiez un message important. 
Partenaire B, asseyez-vous silencieusement et attendez que le Parte¬ 
naire A commence. 

Partenaire A, dvoquez diffSrentes images, souvenirs des temps 
passes, sensations ressenties par Vajra ou par Yoni, et laissez ces 
images fusionner dans une sorte d’histoire vivante. Prdparez-vous k 
donner une voix k Vajra, le penis, ou k Yoni, le vagin, pour qu’ils 
puissent parler k travers vous. Ils vont vous dire ce qu’il en est de vivre 
avec vous, dans votre corps. 

Ouvrez les yeux, et maintenez le contact visuel avec votre partenaire 
pour le reste de 1’exercice. Partenaire A, tout en continuant k tenir 
doucement vos organes gdnitaux, commencez k parler, comme si vous 
etiez vos organes gdnitaux, et ddcrivez la vie qu’ils ont avec vous. Par 
exemple, supposons que le Partenaire A est une femme nommde Sarah, 
et que le Partenaire B est un homme appeld Steven. Le Yoni de Sarah 
dit: 

« Parfois, Sarah pretend que je n’existe pas. Elle devient sdrieuse 
et pressde. Elle ne m’dcoute pas. Elle met beaucoup de temps k 
sortir de sa coquille, et d’habitude elle pense qu’elle n’a jamais eu 
ce qu’elle voulait vraiment. Done, sou vent, je n’ai pas moi-meme 
ce que je veux. 

« Je desire que le Vajra de Steven me rende visite plus souvent, 
plus longuement. Si Sarah m’dcoutait et me laissait diriger les 
operations, elle serait plus heureuse. Mais elle s’attend toujours k 
Stre ddgue, et Vajra le sent, il a peur et se retire trop vite. Je sais 
que Sarah est comme une petite fille, qui a besoin d’etre dirigde 
soigneusement k travers 1’experience scxuelle, par quelqu’un de tr6s 
attentif et sensible. Cela l’aidera k ne pas renoncer, avant meme de 
s’etre donnde une chance. 

« Sarah et moi, nous aimons prendre soin de nos amoureux. Je 
n’aime pas quand Vajra se fraie un chemin en moi rudemenL J’aime 
m’ouvrir lentement, comme une fleur; autrement, on perd tellement de 
choses. 
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« Oui, j’aime aussi la passion. J’aime la poussde forte d’un Vajra 
brulant, fier, mais plus tard, quand je suis humide, ouverte et receptive. 
J’ai besoin d’un Vajra beau et patient, pour aider Sarah k s’ouvrir k ce 
que j’ai k offrir quand je danse en elle... » 

Le Partenaire B dcoute parler le Partenaire A, avec attention. 

Partenaire A, accordez-vous environ dix minutes, sans vous presser. 
Au ddbut il se peut que vous ayez besoin d’un peu plus de temps. Si 
vous sentez le besoin, fermez les yeux de temps en temps, et concen- 
trez-vous sur les organes gdnitaux, en dcoutant ce qu’ils ont k vous 
dire. 

Aprts avoir parld, dtendez les jambes et, en caressant doucement vos 
organes gdnitaux, montrez-les au partenaire B. Des sentiments de 
timiditd, de honte ou de doute peuvent apparaitre, qu’il est important 
d’accepter, et de reconnaitre, mais n’arretez pas l’exercice. Maintenez 
le contact visuel. Si un sentiment de malaise apparalt, il se peut que 
vous vous contractiez, c’est la fagon dont les gens rdagissent k la peur, 
en gardant instinctivement l’dnergie en eux. Quand vous sentez cette 
contraction, il faut accentuer votre respiration, pour relacher l’dnergie 
et faire disparaitre la peur. C’est ce que j’ai appeld « la respiration des 
moments difficiles ». Vous pouvez utiliser ce procddd chaque fois que 
vous vous sentez intimidd par une situation ddplaisante. 

Prenez trois minutes pour montrer vos «joyaux prtcieux ». 

Puis le Partenaire B doit dire au Partenaire A : « Merci pour ce joli 
cadeau » et garder son bien-aimd dans ses bras quelques minutes. 

Terminez par une Salutation du Coeur et une Etreinte de Fusion. 

Changez de rdle. Le Partenaire B, qui dans ce cas est un homme, 
parlera pour son Vajra : 

« Eh bien, je suis un peu impatient, et Steven a tendance k aller k 
l’orgasme aussi tot que j’ai commence k grossir ! Mais Steven et moi, 
nous voulons vraiment donner du plaisir k Sarah; Steven apprend k se 
ddtendre, meme quand je me dresse. J’aime le sexe, et je pense que je 
suis tits beau et trts digne de confiance. Je n’ai jamais laissd tomber 
Steven - meme quand le pauvre type dtait ivre ! Mais tu es une Yoni 
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si jolie, que parfois nous sommes emportds. S’il te plait, pardonne- 
nous. Je veux apprendre tes secrets, et je sais que tu es timide. Je serai 
doux et tendre avec toi. Plus tard je serai ddchaind, mais j’irai 
lentement au ddbut et je frapperai k la porte patiemment jusqu’k ce que 
tu sois prete k me laisser entrer. » 

Le Partenaire A dcoute attendvement parler le Partenaire B. 

Partenaire B, quand vous avez fini, caressez doucement vos organes 
gdnitaux et montrez-les au Partenaire A, environ trois minutes. 

Le Partenaire A doit dire au Partenaire B : « Merci pour ce joli 
cadeau » et le garder dans ses bras quelques minutes. 

Terminez par une Salutation du Coeur et une Etreinte de Fusion. 

Conseils 

Ce que Steven et Sarah transmettent au moyen de cette ldgferetd 
apparente et ce dialogue innocent, sont des points essentiels sur la 
fa?on de faire 1’amour : demander la permission de votre partenaire 
pour « entrer » et pour « quitter », r6vdler des blessures passdes, 
exprimer des besoins, et ainsi de suite. 

Comme je l’ai ddjk dit, le Dialogue Sexuel dote vos organes sexuels 
de leur propre personnalitd. Vous les ddcouvrirez k la fa$on dont vous 
ddcouvrez votre visage dans un miroir. Cela permet aux partenaires 
d’entrer en rapport, non seulement avec leurs propres organes gdnitaux 
mais avec ceux de leur partenaire, en chassant les malentendus et en 
encourageant le sentiment de jeu et d’innocence, essentiels k l’art du 
plaisir pour soi-meme avec un partenaire. 

Autant celui qui parle que celui qui dcoute, auront des moments 
difficiles dans cet exercice, mais si vous restez ensemble, respirant bien 
dans les sentiments pdnibles, la honte et la culpabilitd s’dloigneront et 
l’intimitd deviendra plus profonde. D est important de ne pas etre 
critique pour vous-meme et pour votre partenaire, pendant cette 
pdriode delicate ou vous etes tous les deux vulndrables. N’interrompez 
pas l’exercice avant sa fin. 
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Bien que le Dialogue Sexuel puisse etre une merveilleuse introduc¬ 
tion & l’acte sexuel, je vous conseille de l’utiliser maintenant comme 
une preparation aux exercices suivants. 


LE PLAISIR POUR SOI-MEME 
SOUS LE REGARD DE VOTRE BIEN-AIME 

Maintenant que Yoni et Vajra ont exprime leurs incertitudes et leurs 
ddsirs respectifs, ils sont prets & avancer dans un territoire nouveau et 
excitant. Dans cet exercice le partenaire A se donnera du plaisir, 
pendant que le Partenaire B regardera. Puis le Partenaire B fera de 
meme, tandis que le Partenaire A regardera. 


Objectifs et bienfaits 


La plus grande victoire, l’enseignement le plus important de cette 
phase, est de pouvoir montrer votre comportement drotique le plus 
intime £ quelqu’un d’autre. Au ddbut c’est difficile - presque impossi¬ 
ble pour certaines personnes. C’est pourquoi je vous conseille de vous 
bander les yeux, ce qui vous aidera & rester concentrd sur vos propres 
sensations et diminuera le risque d’etre distrait par la presence de votre 
partenaire. En plus, le spectateur se sentira plus libre de regarder et 
d’apprendre les mouvements et les gestes qui vous plaisent. 

Cet exercice vous apporte des bdndfices dnormes. Vous apprendrez 
comment rester en accord avec votre propre source orgasmique, 
inddpendamment de tout sentiment de timidity ou de culpability, et cela 
vous donnera force, confiance en vous, le sentiment qu’il est juste 
d’avoir du plaisir et de le montrer. Vous serez joyeusement fier d’avoir 
outrepassd le tabou du secret honteux. 
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Preparatifs 


Cr€ez l’Espace Sacrd 

Accordez-vous 45 minutes chacun. 

Trouvez un materiel agitable pour vous bander les yeux. 

Choisissez qui sera le Partenaire A et qui sera le partenaire B. 

Jouez de la musique sensuelle, rythmique. 

Pratique 

Commencez par une Etreinte de Fusion et une salutation du Coeur. 

Partenaire B, faites une salutation du Coeur au Vajra ou au Yoni du 
Partenaire A : « J’honore la porte de ton temple ». Cela rassurera et 
aidera le partenaire A, qui est pret k commencer, et qui se bande les 
yeux.. 

Partenaire B, regardez attentivement, en silence. C’est l’occasion de 
voir exactement ce qui donne du plaisir au Partenaire A - quels 
mouvements et quels pressions. Mdmorisez les caresses, pour pouvoir 
les rSpdter plus tard. 

Partenaire A, trouvez une bonne position - droit ou appuyd contre 
un oreiller - et commencez le Rituel du Plaisir pour soi-meme. Ne vous 
pressez pas. Vous ne devez pas toucher directement les organes 
gdnitaux, mais vous caresser sensuellement, en augmentant peu & peu 
l’excitation, de la fagon qui vous plait le plus. 

Restez concentrd sur vos sensations, et ramenez constamment 1’es¬ 
prit vers elles. Meme si vous pensez : « Je ne peux pas faire 5 a, c’est 
mal », « Qu’est-ce qu’il pensera de moi ? », « Que se passera-t-il si je 
n’y arrive pas ? » « Et si je n’ai pas direction ? », vous dliminerez 
ces iddes negatives par votre respiration et vos sensations qui vous 
ancrent dans le moment present 

Si vous vous sentez mal k l’aise, rdp£tez-vous quelques phrases 
approprides, qui vous aideront : « J’apprends k briser une nouvelle 
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barrifcre. Je suis courageux. Je m’appr&ne. C’est bon de m’exciter 
moi-meme quand mon bien-aimd me regarde ». 



Comme dans l’exercice en solo du plaisir pour soi-meme, le 
Partenaire A approche du sommet trois fois, en faisant monter l’dnergie 
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par la Flute Intdrieure vers le centre du coeur chaque fois, avant de 
ressentir finalement l’orgasme. Suivez exactement les memes d tapes 
que pour l’exercice en solo. 

Partenaire B, apprenez comment aider, sans porter de jugement et 
avec amour. Soyez gdndreux ! Quand le Partenaire A a termind, 
laissez-le se reposer pendant quelques minutes en silence, puis dten- 
dez-vous prds de lui, prenez-le dans vos bras et dites-lui votre 
appreciation et gratitude pour son ouverture : « Mon chdri, j’apprdcie 
le cadeau que je viens de recevoir, ton ddsir de te montrer devant moi, 
en me rdvdlant tes actions les plus intimes. J’ai mieux appris comment 
te donner du plaisir ». 

Quand vous etes prets tous les deux, relevez-vous et faites le Salut 
du Coeur. 

Avez-vous envie de parler de ce qui s’est passd, ou prdfdrez-vous 
garder la discussion pour la fin, quand vous aurez dchangd les roles et 
termind tout l’exercice ? Choisissez ce qui vous semble le plus 
approprid. 

Quand vous discutez, approchez spdcialement les points suivants : 
Quel a dtd le moment le plus difficile pour le Partenaire A ? Le plus 
plaisant ? Quelle partie de ses organes gdnitaux a-t-il le mieux sentie ? 
A-t-il eu des fantasmes ? Des images ? Qu’a ressenti le Partenaire B 
en regardant son partenaire ? 

Inversez les roles. Le Partenaire B se bande les yeux et commence 
k s’exciter, tandis que le Partenaire A regarde. 

La sdance est complete quand chaque partenaire a dtd une fois 
spectateur et une fois acteur du Rituel. 

Vous pourrez rdpdter cet exercice plus tard ou k des occasions 
spdciales, jusqu’k ce que vous arriviez k ddpasser toute rdsistance et k 
profiter compldtement. 

Terminez par une Etreinte de Fusion et une salutation du Coeur. 



Conseils 


Certaines personnes se sentent plus sures et plus k meme de se 
concentrer sur leurs sensations si leur partenaire les regarde en silence, 
sans les toucher, tandis que d’autres peuvent apprdcier l’aide des 
caresses ou des paroles de tendie encouragement. Ddcidez d’avance ce 
que vous prdfSrez. 

Si la peur apparalt, si vous pensez que vous vous donnez en spectacle, 
les sensations plaisantes commencent k disparaitre. Si cela arrive, il faut 
porter la concentration, des organes sexuels k tout le corps, et diffuser les 
sensations en vous caressant partouL Utilisez les Trois C16s pendant ce 
processus et employez autant de lubrifiant que ndcessaire. 

Le spectateur doit faire particuli^rement attention k la fa$on dont le 
partenaire actif dirige l’dnergie montante, parce que plus tard vous allez 
devoir vous entraider, pour maitriser cet exercice important Votre 
partenaire essaie-t-il de la faire monter trop vite, bien avant le point de 
non-retour ? Cela peut signifier qu’il est fatigue, qu’il ne se fait pas 
confiance, ou qu’il a peur du plaisir; il aura besoin d’encouragements 
pour accdder k plus d’excitation. 

Votre partenaire est-il tres expressif, geint-il, ou est-il silencieux, 
interiorisant totalement 1’experience ? Prend-t-il cela trop au sdrieux ? 
Si oui, attendez une bonne occasion pour le chatouiller, chuchoter k 
ses oreilles quelque chose pour le faire sourire. Il est important de se 
souvenir que c’est un jeu, une fete. 

Les deux partenaires doivent etre doux avec eux-memes, et l’un avec 
l’autre. Tout ce qui arrive est bien. Vous ne devez pas essayer de 
montrer k votre partenaire que vous etes capable d’avoir un orgasme 
cosmique. H suffit de s’habituer & l’exercice du plaisir pour soi-meme, 
quand quelqu’un d’autre est present. 

L’un de vous peut vouloir s’arreter. Cette resistance doit vous faire 
ameliorer vos talents de communication. Revenez en arriere et revoyez 
les exercices des chapitres 2 et 3, particuli£rement l’exercice du 
Ddpassement des Resistances et utilisez-les pour desamorcer les ten¬ 
sions. 
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Par exemple, en exprimant les peurs, les espoirs, les fantasmes et les 
moments culminants dans le royaume du plaisir pour soi-meme, vous 
vous ouvrirez k des essais plus poussds. Si les deux partenaires veulent 
atteindre la plenitude de la Sexualitd Sacrte, ils trouveront une fa?on 
de poursuivre harmonieusement, en s’aidant de ce livre. 


LE PLAISIR POUR SOI-MEME 
L’UN DEVANT L’AUTRE 


Vous etes pret maintenant k regarder votre partenaire se donner du 
plaisir, en faisant de meme. 


Objectifs et bienfaits 

Cet exercice vous aidera k vous libdrer des inhibitions et des tabous, 
d’une fa$on plaisante et excitante, en libdrant votre dnergie sexuelle. 
Quand vous arriverez k vous donner du plaisir l’un devant l’autre, vous 
ddsamorcerez la tension que l’un d’entre vous peut ressentir au moment 
des rapports sexuels. 


Preparatifs 

Prdparez l’Espace Sacrd. 

Cet exercice est k la fois ddconcertant et dr61e. Approchez-le avec 
un esprit d’aventure. 

II est important d’etre tits k l’aise et ddtendu. Une couche confor- 
table faite de grands oreillers sera tr5s plaisante. 

Consacrez 45 minutes k cet exercice. 

Faites jouer de la musique douce, sensuelle, qui vous aidera. 
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Pratique 


Commencez par une Salutation du Coeur et une Etreinte de Fusion. 

Etendez-vous sur les oreillers, lentement et lascivement, mi-assis, 
mi-couchd, pour voir facilement votre partenaire, le cou bien placd, 
ddtendu. D ne doit pas y avoir de tension dans votre corps. 

Caressez doucement votre corps, en maintenant le contact visuel 
avec votre partenaire. Soyez sensuel, drotique, montrez & votre parte¬ 



naire vos mouvements, la fa?on dont vous vous donnez du plaisir. 
Soyez crdatif ! Humectez un doigt et glissez-le entre vos l£vres, 
ondulez le bassin, excitez-vous. 

Prenez votre temps, avant d’arriver k vos organes gdnitaux. II n’y a 
pas d’urgence. Quand vous atteindrez ce seuil de plaisir, commencez 
doucement. Imaginez, par exemple, le Vajra 6rig6 de votre partenaire 
entrant dans votre Yoni. Ou regardez le Yoni de votre partenaire se 
contracter et imaginez comment vous vous sentiriez en elle. 
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Ddchainez-vous, faites des sons. Sentez-vous sexy. Sentez le plaisir 
quand vous touchez k l’interdit, brisant les tabous. Vous vous dpanoui- 
rez beaucoup quand vous vous approuverez inconditionnellement et 
que vous vous aidercz. Dites des paroles excitantes, faites des cha- 
touilles, un sourire. 

II est important de ne pas interrompre l’exercice avant d’avoir 
accompli tout le cycle; remontez l’dnergie au centre du coeur trois fois, 
avant d’arriver k l’orgasme. Si la premiere fois vous n’arrivez pas k 
achever tout le cycle avant l’orgasme, ne vous inquidtez pas. Allez 
aussi loin que vous le pouvez. Vous ferez un pas de plus la prochaine 
fois. 


JOUIR ENSEMBLE : 

SE DONNER DU PLAISIR L’UN A L’AUTRE 

Dans le dernier exercice de cette sdrie, un partenaire donne du plaisir 
k 1’autre, chacun dtant une fois le partenaire actif et une fois lc 
receveur. Cet exercice vous offre de nouvelles fa?ons d’amener votre 
partenaire k l’orgasme. 


Preparatifs 


Creez un Espace Sacrd luxuriant, drotique. 
Consacrez 45 k 60 minutes k cet exercice. 
Choisissez qui est le Partenaire A et qui est le B. 


Pratique 

Commencez par une Salutation du Coeur et une Etreinte de Fusion. 
Le Partenaire B commence k donner du plaisir au Partenaire A, cn 
suivant le Rituel du Plaisir pour soi-mcme, excitant et amenant trois 
fois le Partenaire A au bord de l’orgasmc. 
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Le Partenaire A doit etre ouVert, laisser le Partenaire B faire les 
mouvements qu’il a faits lui-meme. Concentrez-vous sur votre respi¬ 
ration et sur les mouvements de votre bassin. N’hdsitez pas k le dire, 
si vous ddsirez que le Partenaire B change la caresse ou son intensity. 
Quand vous arrivez au bord de l’orgasme, serrez le muscle PC, inspirez 
profonddment, ddplacez l’dnergie en la faisant monter par la FlQte 
Intdrieure au centre du coeur, retenez votre respiration quelques 
secondes, puis ddtendez-vous et renvoyez l’dnergie vers vos organes 
gdnitaux en expirant. 

Partenaire B, au moment ou vous sentez le Partenaire A au seuil 
de l’orgasme, arretez de l’exciter et caressez-le, des organes gdni¬ 
taux vers le coeur, dventuellement jusqu’S. la tete. Aidez votre 
partenaire k tirer l’dnergie vers le haut. Les deux partenaires doivent 
faire attention, parce qu’il est facile d’aboutir rapidement k l’or- 
gasme et k la ddtente. 

Si vous avez besoin d’un signal, le Partenaire A peut dire 
« Maintenant », et il faudra alors arreter toute stimulation et, si 
ndcessaire, appuyer sur le point pdrinden du Partenaire A pour 
empecher l’orgasme ou l’djaculation. Continuez d’activer l’dncrgie, 
en montant vers le coeur - et vers la tete, si cela semble bon - avec 
l’autre main. Puis, sur l’expiration, ramenez votre main aux organes 
gdnitaux. 

Partenaire B, en donnant du plaisir au Partenaire A, soyez ouvert k 
toute indication qu’il vous donne. II se peut qu’une phrase comme : 
« Mets tes doigts plus k droite » ou « Appuie plus fort », puisse faire 
tomber votre enthousiasme, mais, encore une fois, vous devez etre 
patient. De nombreuses personnes ont besoin de deux ou trois sdances 
de ce genre, avant de se sentir k l’aise et de se familiariser avec le 
corps de 1’autre. 

Partenaire A, vous affrontez une nouvelle dpreuve : guider le 
Partenaire B aussi prdcisdment que possible, vers ce qui vous plait. 
Osez lui dire exactcment ce que vous aimez, comment vous l’aimez, 
et surtout encouragez-le, une fois qu’il a trouvd la bonne caresse, k 
continuer sur le meme rythme, k une allure rdgulidre, ininterrompue. 
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pendant au moins deux k cinq minutes, pour que vous ayez ainsi le 
temps de monter jusqu’au sommet de l’excitation. 

INDICATIONS AUX HOMMES POUR EXCITER LES FEMMES. 
La femme doit adopter une position confortable, par exemple couchde, 
la tete et le dos soutenus par des oreillers, les jambes dcartdes, l’homme 
assis entre ses jambes. Les jambes de Fhomme sont dtendues ou 
croisdes. Les jambes de la femme sont replides, les genoux levds, les 
cuisses reposant sur celles de Fhomme. Changez de position si 
ndcessaire, afin de rester ddtendue et k l’aise, pour vous concentrer sur 
la montde de l’excitation. 

La plupart des femmes ont besoin d’un attouchement trds ldger, 
comme celui d’une plume, pour commencer, et aiment une caresse 
gentille de tout le corps et de la zone pelvienne, avant d’en venir aux 
organes gdnitaux. Utilisez beaucoup d’huile de massage ou de lubri- 
fiant sur toute la zone gdnitale, y compris le pdrinde et l’anus. 

Au ddbut, de telles stances font peur k la plupart des femmes. 
Quand vous vous donnez du plaisir vous-meme, vous en prenez la 
responsabilitd. Mais vous laisser dans les mains d’un autre demande 
de la confiance. Celle-ci doit s’acqudrir par un toucher ddlicat, de 
la patience et des mots aimants de la part de Fhomme. Pendant cet 
exercice, chuchotez k l’oreille de la femme, demandez-lui de vous 
guider dans ses secrets intdrieurs, de vous enseigner comment la 
mener k l’extase. 

Taquinez et chatouillez doucement la zone autour du vagin, tirez les 
poils pubiens, caressez les grandes et les petites fevres, faites des 
cercles de plus en plus pr£s du clitoris. Touchez le clitoris tr5s 
16g6rement, car il est trds sensible. Prenez le temps d’dcarter les tevres 
vaginales et de regarder de prfcs ce bourgeon de plaisir. Imaginez les 
merveilles et les sommcts du delice qu’un tel organe discret peut 
produire, s’il est traitd comme il faut. Vous etes sur le point d’appren- 
dre un nouveau langage subtil - le langage de l’orgasme fdminin. 
Allez-y pas k pas, avec patience et r6v6rence. 

Rappelez-vous ces caresses avec lesquelles votre partenaire se faisait 
plaisir k elle-meme et appliquez-les maintenant. Ecoutez ses indica- 
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tions. Au ddbut vous tatonnez, en faisant des erreurs; meme si vous 
avez bien regardd, vous ne savez pas k coup sur ce qui convient. Quand 
quelque chose lui plait, rdpdtez-le suffisamment longtemps pour 



Concentrez-vous totalement 
sur l’excitation 


qu’elle puisse s’y ddtendrc et l’intdgrer. Ne changez pas de caresses 
trop vite. 

Trouvez la caresse qui lui plait le plus. Par exemple, flattez le 
clitoris, en le tenant entre 1’index et le pouce, en bougeant de haut en 
bas, eh faisant des cercles autour de lui, sur un cotd ou k son sommet. 
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Le plus important est d’etre coherent: appliquez dix k vingt caresses 
d’une fa?on rythmique, stimulante, mais en mdme temps rdgulidre, 
rassurante, qui aide l’excitation k monter de plus en plus haut. Puis, 
pendant quelques secondes, ralentissez, passez k une autre caresse et 
recommencez. 



Quand l’excitation de votre partcnairc montera, ses ldvres vaginales 
et son clitoris gonfleront et s’engorgeront de sang, leur couleur 
deviendra plus foncdc. Ses muscles pelviens se raidiront, ses doigts des 
pieds s’dcartcront et toumeront en spirale, son torse et son bassin se 
courbcront vers vos doigts, indiquant le besoin d’une stimulation de 
plus en plus forte. 
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A ce stade vous pouvez insurer l’index et le majeur d’une main dans 
son Yoni tandis que F autre main stimule son clitoris, imitant la poussde 
du pdnis pendant Facte sexuel. Ou vous pouvez caresser le point G - 
zone 6gale k la superficie du bout de votre majeur, situde derri^re Fos 
pubien, k Favant et au milieu du vagin - de fa?on suivie et rythmique. 
Le point G est un point de ddtente important pour l’orgasme vaginal. 
Quand il est stimuli, il gonfle et devient plus ferme que les tissus 
entourant les parois vaginales. Continuez avec dix ou quinze caresses 
stimulantes du clitoris et du point G, suivies par un temps de repos. Si 
vous n’etes pas familiarise avec le point G, occupez-vous des endroits 
que vous connaissez, pour le moment. Nous explorerons le point G 
plus en detail au chapitre 10. 

Les femmes commencent k actionner la pompe PC, regulterement et 
vigoureusement, en augmentant leur excitation de plus en plus. Oubliez 
tout le reste, et concentrez-vous complfctement sur les sensations 
genitales et pelviennes. En inspirant, aspirez les doigts du partenaire 
dans le vagin, tout en serrant les muscles vaginaux. En expirant, 
ddtendez les muscles vaginaux et poussez vers le bas, en ouvrant le 
vagin. Continuez sur un rythme rdgulier. 

Arrivdes k ce point, beaucoup de femmes perdent controle, crient, 
sautent sur le lit, extremement ddsireuses de la ddtente finale de 
l’orgasme. C’est comprehensible, mais tenez bon. N’allez pas au-delk 
du point de non-retour. Vous etes en train de diriger l’dnergie d£li- 
cieuse de l’excitation et vous devez donner le signal de l’orgasme k 
votre partenaire. Puis, avec une inspiration forte, rapide, profonde, 
vous tirerez Fdnergie vers le coeur ou vers le troisfeme oeil, tout en 
fermant la porte infdrieure. 

L’homme peut aider sa partenaire k rediriger son dnergie en ap- 
puyant sur le point pdrinden avec deux doigts ou en appuyant la paume 
de la main k plat contre son vagin, tout en caressant fermement, mais 
doucement, son corps de bas en haut avec l’autre main. Il doit suivre 
le mouvement de F inspiration en montant vers le haut du corps de la 
femme, de Fos pubien au nombril, k la poitrine et vers le point 
couronne de la tete, ainsi qu’expliqud au chapitre 6. 
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A la fin de l’inspiration, tirez doucement la chevelure de votre 
partenaire vers le sommet de la tete. Cela renforce le mouvement 
montant de l’6nergie. Arretez-vous quelques secondes, pendant qu’elle 
garde 1’dnergie en elle. Apr6s 1’avoir dprouvd, vous vous sentirez tous 
les deux calmes, silencieux, ouverts et ldgers, comme un avion en train 
de ddcoller. 

Puis, quand la femme commence l’expiration, laissez votre main 
accompagner son souffle, par une caresse descendant du point 
couronne vers les organes gdnitaux. Assurez-vous que votre caresse 
suit exactement le mouvement montant ou descendant de sa respi¬ 
ration. Vous devez suivre le m£me module respiratoire, en inspirant 
profonddment, en retenant votre respiration, et en expirant en vous 
accordant avec votre partenaire. Cela ajoutera de la force k l’expd- 
rience. 

Si vous sentez que votre partenaire commence k se ddcourager, 
aidez-la. Arretez, prenez une pause, amenez lui un verre de jus de fruit, 
d’eau ou de champagne, et encouragez-la de fa 9 on aimante. Elle peut 
vouloir arreter, mais le ddcouragement n’est pas une bonne note pour 
terminer cet exercice, et vous devez insister gentiment pour continuer 
apr&s cette pause. 

Une autre fa 9 on d’aider votre partenaire est de l’encourager k 
augmenter sa fr6quence respiratoire et rediriger son attention vers des 
sensations corporclles, tandis que vous augmenterez et intensifierez la 
stimulation. Rappelez-vous, chaque personne rdagit diffdremment, ne 
lui imposez pas vos desiderata ou vos vues sur la fa 9 on dont tout doit 
se passer. Soyez rSceptif et soutenez-la. A vous d’etre k la hauteur. 

CONSEILS AUX FEMMES POUR EXCITER LES HOMMES. Les 
femmes doivent savoir que la plupart des hommes ont besoin d’une 
stimulation du p6nis forte, directe, intense, pour atteindre une Erection. 
Ne vous attendez pas k ce que votre partenaire ait une Erection 
automatique, et ne soyez pas ddcourag^e s’il la perd. Demandez-lui de 
vous dire de ce qu’il desire. 

Rdconfortez-le et encouragez-le, s’il exprime la peur de se confier k 
vos mains et de ne pas avoir la responsabilit£ de la situation, ou s’il 
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s’inqui&te : Est-elle en train de s’ennuyer ?, Est-ce que je reagis bien ? 
Les hommes pensent beaucoup k des questions « graves » : la perfor¬ 
mance sexuelle. Faites ce que vous pouvez pour ddtendre F atmo¬ 



sphere : des grimaces, ou faites-le rire, tout en continuant k le stimuler. 

De nombreuses femmes pensent qu’elles doivent ralentir la stimula¬ 
tion, quand elles sentent que leur partenaire semble lointain. Dans la 
plupart des cas c’est exactement le contraire. Vous devez surprendre 
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votre partenaire, en divertissant son esprit par l’humour, tout en 
stimulant rapidement son Vajra avec des pressions et des caresses 
dnergiques. Donnez lui le sentiment que vous en dtes responsable, que 



vous avez confiance en vous et que vous savez ce qu’il faut faire. Cela 
l’aidera & vous abandonner le controle, dans cette situation ddlicate. 

Utilisez beaucoup de lubrifiant, et massez toute la zone gdnitale et 
anale. Au commencement, appliquez de fortes pressions et des caresses 
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lentes et appuydes en haut et en bas de la hampe du pdnis. Continuez 
jusqu’& ce qu’il arrive k l’drection, en ajoutant peu k peu les caresses 
qu’il prdfdre, que vous avez observdes pendant la phase prdcddente. 
Faites des essais. Si vous n’etes pas sure, demandez-lui « Est-ce que 
c’est bien ? » Parlez de ce qui lui plait 

Quand votre partenaire a atteint une drection complete, veillez k la 
maintenir pendant au moins dix minutes. 

Quand il s’est relaxd dans cet dtat d’excitation sexuelle, vous pourrez 
tour k tour donner k son Vajra toute 1’attention, et stimuler toutes les 
zones environnantes - en dtendant vos caresses au scrotum, k l’anus, 
au pubis, au ventre et au reste du corps. 

Quand votre partenaire est pret k djaculer, ses testicules remontent 
contre le corps, ses fesses et ses jambes se raidissent et ses muscles 
pelviens se contractent. Faites attention k ces signes d’excitation 
intense et k son signal « Stop ! ». 

Aidez-le k controler son besoin d’djaculer et k garder l’dnergie en 
lui, en la faisant monter. Quand il applique la mdthode de controle 
ddcrite dans les sequences prdcddentes - en inspirant profonddment et 
en comprimant les muscles PC - aidez-le, en appliquant une pression 
appuyde sur le pdrinde dans un seul geste rdgulier. 

Avec votre main libre, caressez ldgdrement son corps, depuis les 
organes gdnitaux jusqu’au point couronne de la tete. Terminez la 
caresse en tirant ldgdrement sur ses cheveux autour du point couronne. 
Gardez cette position tant qu’il bloque sa respiration, puis relachez la 
pression sur le pdrinde et faites glisser votre main en descendant, k 
mesure qu’il expire. 

LES DEUX PARTENAIRES. Quand le partenaire qui re^oit a eu 
son plaisir et a dtd mend trois fois au seuil de la jouissance, vous 
pouvez compldter cette partie de l’exercice en l’amenant k une ddtente 
orgasmique complete. L’attente de ce moment de ddtente augmentera 
grandement le plaisir de votre partenaire. Demandez lui : « Es-tu pret 
pour la cdldbration finale ? » Puis, en le stimulant, encouragez-le : 
« Maintenant tu peux ouvrir les vannes. Laisse-toi aller compldtement 
dans ton plaisir. Prends-le. Je suis avec toi, et je t’aime. » 
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Apr&s, reposez-vous 15 minutes, assimilez l’expdrience, et 6changez 
vos impressions. Rappelez les moments difficiles, en dclairant les plus 
plaisants, et communiquez d’une manure aimante et solidaire. 



Terminez cette premiere moitid de l’exercice par une Salutation du 
Coeur et une Etreinte de Fusion. 

Inversez les roles. Maintenant c’est le tour du receveur d’etre 
donneur. Rdpdtez k nouveau toute la sequence. 

Conseils 

En recevant le plaisir, de nombreuses personnes respirent trop fort. 
A la fin de l’inspiration, apr£s avoir retenu leur souffle, elles l’dlimi- 
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nent vigoureusement en expirant. II vaut mieux expirer lentement pour 
pouvoir suivre mentalement, peu k peu, le flux d’dnergie descendant 
par la Flute Intdrieure. 

Beaucoup de gens ont aussi tendance & retenir leur respiration & 
l’approche de l’orgasme, ce qui augmente la tension, aussi bien que la 
probability de l’acte. Vous pouvez compenser cela en rappelant & votre 
partenaire de respirer profonddment ou en jouant k respirer dans son 
oreille. Essayez de ne pas parler. 

Souvent, au sommet du plaisir, nous pensons. Ah ! c’est ga - le bon 
toucher, la bonne sensation, le bon rythme ! mais avant d’avoir pu 
nous sentir k l’aise dans cette plage d’excitation, notre partenaire a ddj£ 
changd de caresse, parce que nous ne lui avons pas dit combien c’dtait 
bon. Communiquez votre plaisir dans ces moments, criez « Oui ! 
Oui ! », ce sera une indication claire pour votre amant de continuer k 
faire ce qui vous plaisait tellement. 

Si tentant que cela puisse etre, l’orgasme n’est pas le but de cet 
exercice, tant que l’dnergie n’est pas remontde trois fois par la Flute 
Intdrieure, meme si votre partenaire essaye de vous persuader du 
contraire. Si vous sentez que votre partenaire s’est perdu dans les 
sensations et ne s’arretera pas, utilisez votre intuition pour decider 
quand arreter l’excitation et faire descendre l’dnergie. 

Utilisez les Trois Clds - la respiration, le mouvement et le son. II est 
trds bon, pour la personne qui re$oit, d’exprimer ce qu’elle ressent k 
travers des sons. C’est une excellente fa?on de dire au partenaire actif 
que ses gestes sont efficaces. Roucoulez, grognez ou faites des sons 
qui ramdnent l’dnergie vers le ventre. 

Un autre point trds important, spdcialement pour les femmes, est de 
ne pas faire semblant. Soyez sincere, si quelque chose ne se passe pas 
bien, dites-le. Soyez patiente et cohdrente dans vos indications, et 
partez du principe que votre partenaire veut apprendre. Evitez de 
commencer l’exercice avec l’idde que vous allez le faire bien. Restez 
dans le moment prdsent. 

Si les sentiments ndgatifs d’impatience, de frustration, de doute de 
soi, d’ennui ou de fatigue apparaissent, laisscz-les passer dans votre 
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esprit comme des nuages dans le del. Ne leur accordez pas trap 
d’importance. Ddtendez-vous, prenez-les du bon c6td, respirez, buvez 
un verre de vin. Et prenez bien soin de ne pas vous critiquer l’un 
1’autre, adressez-vous toujours & votre partenaire avec un sentiment 
positif. 


* 


Felicitations ! Vous venez d’achever la formation la plus intense k 
l’art de vous aimer vous-meme. Je sais que ce chapitre demande de la 
discipline, du courage et de la perseverance. En regardant le rdsultat le 
plus positif auquel vous voulez accdder, vous avez vaincu et gudri de 
nombreuses peurs. 

Avec les Rituels du Plaisir pour soi-meme, vous avez appris 
comment ddvelopper autonomie et precision pour vous exciter vous- 
meme, et vous etes arrive k une plus grande comprehension de votre 
corps. Vous savez qu’il est sain de vous donner du plaisir et que vous 
meritez la jouissance qu’il apporte. Vous avez ddcouvert comment 
garder et retenir la tension de l’excitation au bord de la culmination, 
et puis comment rediriger cette dnergie vers le coeur, reliant ainsi votre 
sensualitd aux sentiments d’amour et d’acceptation. 

Vous avez appris k communiquer avec honnetetd et humour vos 
besoins et ddsirs par le Dialogue Sexuel, et, sous les yeux de votre 
bien-aimd, vous avez montrd votre moi le plus drotique k votre 
partenaire - et vous avez dtd rendu plus fort par lui, dans le Rituel du 
Plaisir pour soi-meme. Finalement, k travers le processus de Se Donner 
du Plaisir l’Un k l’Autre, vous avez appris comment amener votre 
partenaire vers un sommet d’excitation, tout en profitant de votre force 
et de votre confiance. 

En ayant accompli tout cela, vous avez dtabli une profonde liaison 
mutuelle d’entraide et d’intimitd, par la tension de l’extase. Rdpdtez 
chacun de ces exercices jusqu’& connaitre chaque dtape et k y prendre 
plaisir. 
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En devenant un amoureux plein de talent et d’drotisme, le temps est 
arrive de vous concentrer sur l’art d’ddifier une association dquilibrde : 
une preparation plaisante, pleine d’aventure et de cr6ativitd. 

Le prochain chapitre rdpond aux questions : Qui etes-vous en tant 
qu’homme ? Qui etes-vous en tant que femme ? Comment ces hides 
sur vous-meme peuvent-elles limiter votre potentiel sexuel et votre 
relation ? En harmonisant votre Homme Intdrieur et votre Femme 
Intdrieure avec ceux de votre partenaire, 1’amour chantera comme des 
oiseaux s’accouplant au printemps. 
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CHAPITRE 8 


HARMONISER VOTRE 
HOMME INTERIEUR ET 
VOTRE FEMME INTERIEURE 


Seule l’union du meilleur du coeur et du sexe peut 
crier I’extase. 

Anai's Nin 



Suivant la tradition, le sage bouffon Mulla Nasruddin, un soufi 
ldgendaire, dcrivit la lettre suivante h sa femme, pour se plaindre de 
I’d tat de leur vie sexuelle : 

A ma chdre, toujours aimante dpouse. 

Pendant l’annde passde, j’ai essayd de te faire l’amour 365 fois, en 
moyenne une fois par jour, et voici la liste des raisons que tu m’as 
donndes pour me repousser : mauvaise semaine : 11; ?a va rdveiller 
les enfants: 7; il fait trop chaud : 15; il fait trap froid : 3; trop fatigude: 
19; trop tard : 16; trop tot: 9; tu faisais semblant de dormir : 33; la 


fenetre est ouverte, les voisins pourraient entendre : 3; mal de dos : 
16; mal aux dents : 2; mal k la tete : 6; pas dans l’humeur: 31; le bdbd 
est agitd, il pourrait pleurer: 18; trop ivre : 7; les invitds dorment dans 
la pidce voisine : 7; « Tu ne penses done qu’i ?a ? » : 62. 

Ma chdrie, crois-tu que nous pourrons amdliorer notre score l’annde 
prochaine ? 

Ton dpoux toujours aimant, 

Mulla Nusraddin 

Meme si le pauvre Mulla ne voulait pas regarder les choses en face, 
pour sa femme le sexe dtait devenu une affaire peu excitante et 
ennuyeuse. Nous pouvons rite du plaidoyer du pauvre Mulla, mais il 
reflate un probldme contemporain. Pourquoi y a-t-il autant de gens qui 



On devient conscient settlement hors de la profonde 
experience de l'amour, doux et amer, plaisant et doulou¬ 
reux, ilevi et bas, del et enfer, hors de l’experience 
profonde de la douleur et du plaisir par /’ amour. Ils sont 
necessaires pour vous rendre conscient. 

B hag wan Shree Rajneesh 


perdent tout intdret sexuel, dans une culture si fascinde par lui ? 
Pourquoi des liaisons qui ont commencd par une excitation sexuelle 
intense ddgdndrent frdquemment en l’accomplissement occasionnel 
d’une obligation pdnible ? 

Cliniquement, le manque de ddsir sexuel peut etre provoqud par la 
ddpression, le stress, la mdsentente conjugate ou par des causes 
physiques, comme les ddficiences hormonales. Mais les psychologues 
savent que les origines du manque de ddsir sexuel sont souvent plus 
insaisissables. Aujourd’hui, on a une grande peur de l’intimitd, et une 
peur de la rencontre sexuelle, acte ultime de l’intimitd. Les gens ont 
peur d’etre vulndrables, d’abaisser leurs ddfenses et de s’ouvrir. Les 
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couples ou les deux partenaires poursuivent une carri^re profession- 
nelle citent la fatigue et 1’incapacity de trouver du temps, pour dviter 
une intimitd sexuelle lente. Mais la difficulty n’est pas de trouver le 
temps ndcessaire pour faire 1’amour avec votre partenaire, elle est plus 
profonde. Le probldme a atteint de telles proportions, que des psycho- 
logues ont donnd un nom k ce syndrome : le Ddsir Sexuel Inhibd. Les 
plaintes sur le manque de ddsir sexuel viennent autant des hommes que 
des femmes et concement autant le leur que celui du partenaire. 


AFFRONTER L’ENNUI SEXUEL 


Du point de vue de la Sexuality Sacrde, le probldme sous-jacent peut 
etre plus profond. Les gens sont enfermds dans des roles dtriquds, 
rcstrictifs et, par lk, ils sont devenus uni-dimensionnels dans leur acte 
sexuel, ils suivent une sdrie de rdactions culturelles ddtermindes. Nous 
nous ennuyons, nous nous ddsintdressons de la nature rdpdtitive de 
l’acte sexuel et nous ne sommes plus capables de faire appel k d’autres 
parties de nous-memes pour jouir de l’intimity. 


Transcender les pieges 

Les critdres culturels influencent fortement la perception indivi- 
duelle de ce que signifie etre homme ou femme. Parce que la culture 
actuelle sdpare clairement les sexes, vous pouvez etre pris dans le 
« pikge » que cette division a cryy. Vous pouvez penser que, nde dans 
le corps d’une femme, vous £tes exclusivement fyminine et done 
obligde d’agir ainsi, e’est-k-dire de suivre une sdrie de r61es sociaux 
prydyterminds. Par exemple, en vous liant k un homme, vous vous 
sentirez obligde d’etre douce, ddpendante et de le soutenir, faire ce qui 
lui est agrdable et avoir toujours l’air sdduisante pour etre digne d’etre 


329 



aim6e. Homme, vous pouvez penser que vous etes exclusivement 
masculin et done oblige d’agir selon la norme : etre responsable, 
projeter une image solide et capable, et penser que votie virility suit la 
progression de votre compte bancaire. 

Une grande partie de ce que nous appelons comportement fdminin 
ou viril est en fait une sdrie de rdles acquis par imitation; depasser les 
frondures ddfinies par ces roles peut sembler risque. De nombreux 
hommes, par exemple, se sentent obliges de refouler leur cote plus 
fdminin. Certains ont peur que toute expression de gentillesse ou de 
vulnerability puisse etre interprdtde comme le signe d’une homosexua¬ 
lity latente. D’autres ont peur d’etre manipulds, en dtant trop tendres 
avec leurs partenaires. De la meme fa 9 on, de nombreuses femmes ne 
laissent pas s’exprimer leur c6td independant, masculin. Elies ont peur 
qu’en prenant 1’initiative de leurs besoins sexuels, elles ne soient plus 
desirables. 



La multiplicity des dieux correspond d la multiplicity 
de I’homme. 

C.G. Jung 


Ces attitudes uni-dimensionnelles se refl£tent dans la fa 9 on dont 
nous faisons 1’amour. On vous a probablement appris que l’homme 
prend 1’initiative et que la femme repond. Ces r61es sont plus flous et 
changent aujourd’hui. Les stereotypes exercent encore une emprise 
puissante sur nos subconscients, meme si ce sont des iddes purement 
arbitraires, rigides, imposees par la tradition. Dans la plupart des cas, 
ils ont peu k voir avec notre individuality authentique. 


Developper votre identite sexuelle 

Ce chapitre essayera de vous liberer de ces stereotypes. Vous allez 
apprendre k developper votre identity, englober les deux aspects. 
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masculin et fdminin, de votre personnalitd, les accueillir, les ddcouvrir 
avec votre partenaire, et les exprimer dans votre fagon de faire 1’amour. 

Du point de vue de la Sexualitd Sacrde, aucun homme n’est 
seulement homme, et aucune femme n’est seulement femme. Chaque 
homme englobe le masculin et le fdminin. Chaque femme englobe le 
fdminin et le masculin. 

La Sexualitd Sacrde sait qu’en chacun de nous existe une polaritd 
dominante et une polaritd en retrait. Chez un homme, le c6td dominant 
est masculin, et le subalteme fdminin. Chez une femme, le c6td 
dominant est fdminin et celui en retrait masculin. Les relations stables, 
heureuses, entre les hommes et les femmes, demandent qu’un dquili- 


Nous sommes tous familiarises avec les Ugendes sur 
une epoque ancienne, plus harmonieuse et plus paisible. 
La Bible nous parle d’un jardin OH la femme et Vhomme 
vivaient en harmonie Vun avec I’autre et avec la nature 
- avant qu’un dieu masculin decide que dorenavant la 
femme sera subordonnee it Vhomme. Le Too Te King 
chinois dicrit une epoque oil le yin, ou le principe 
feminin, n ’etait pas encore regi par le principe masculin, 
ou yang, une epoque ok la sagesse de la mire etait 
encore honoree et suivie par-dessus tout. 

Riane Eisler, The Chalice and the Blade 



bre, une union intdrieure, soient atteints entre les aspects masculins et 
fdminins de notre nature. Chacun de nous possdde un Homme Intd- 
rieur, associd k une dnergie dynamique, active, au fait de se proposer 
et d’accomplir des buts et k l’achdvement des choses. C’est ce que les 
Taoi'stes appellent l’aspect Yang de notre nature - le moi engagd, non 
contemplatif. Et chacun de nous possdde dgalement une Femme 
Intdrieure, une capacitd naturelle k laisser se passer les choses, pour se 
ddtendre et pour etre agrdable. C’est ce que les Taoi'stes appellent 
l’aspect Yin de notre nature - le moi contemplatif, intuitif. 
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Ce concept d’dnergie combinde, masculine et feminine, a une base 
biologique. Les savants ont reconnu la bipolarife essentielle de notre 
nature & travers la coexistence des hormones masculines et feminines. 
Les hormones rdglent la croissance, le sexe et le ddveloppement de 
notre dnergie sexuelle. Du point de vue tantrique, l’homme a la 
possibility, grace & 1’existence des hormones feminines dans son corps, 
de gouter et ressentir le feminin en lui-meme. Pareillement, grace & 
1’existence des hormones masculines, la femme a la possibility de 
ressentir son c6td masculin. 

Cette rdalitd biologique a sa contrepartie psychique. C.G. Jung a 
dtudfe l’effet produit par la juxtaposition des composantes masculine 
et feminine de la psychd individuelle. II a identifid un dldment feminin 
dans l’homme, qu’il a appeld anima - le mot latin pour « ame » - et a 
notd qu’il restait largement inconscient D a pensd, dgalement, que le 
travail le plus crdatif de l’homme vient de son anima - ses reves, ses 
visions, ses perceptions, son inspiration et son intuition. De meme, 
Jung postule qu’il y a une ame masculine, ou animus, pour la femme, 
et il avance qu’autant l’homme que la femme profiteront du ddvelop- 
pement de la polarity opposde. 


^Integration de l’Homme Interieur et de la Femme Interieure 

Ce que Jung a imagind devient maintenant rdalitd. Autant les 
hommes que les femmes sont en quete d’une conscience et d’une 
intdgration plus grandes de ces polaritds intdrieures. Pour ce faire, 
la femme doit savoir reconnaitre le fonctionnement de 1’animus, 
aspect masculin, quand il se manifeste par l’affirmation, 1’ambi¬ 
tion, le ddbat intellectuel et l’interrogation. Pour intdgrer son 
Homme Intdrieur, elle doit exercer les qualitds masculines, rdpri- 
mdes auparavant dans la femme par une socidtd patriarcale, 
phallocratique. De la meme fa$on, l’homme doit ddvelopper les 
qualitds feminines de soin, d’dducation, d’abandon sensuel et de 
rdceptivitd qui ont dtd rdprimdes par le passd, car considdrdes 
comme peu viriles. 


332 



Dans une relation amoureuse, quand ces qualities feminines et 
masculines sont comprises, Turnon des deux polaritds peut se produire 
en chacun. C’est ce que le Tantrisme appelle « conscience extatique », 
un dtat de conscience qui unit les deux sexes en un seul corps, puis 
s’dfeve au-dessus de la duality intdrieure vers l’unitd. 



Krishna et sa bien-aimde Radha, dans un 
dessin reproduisant une peinture indienne 
du XVIIIfe si&cle, symbole de l’embrasse- 
ment du yin et du yang. 


On pense : « C’est merveilleux, mais comment vais-je y arriver ? » 

J’ai tracd une voie, et le premier pas est de reconnaitre vos propres 
attitudes envers votre Homme Intdrieur et votre Femme Int^rieure. 
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Faire contraster les deux attitudes 


Void quelques illustrations des attitudes qu’une femme peut avoir 
quand son Homme Intdrieur n’est pas dveilld, par opposition avec ses 
attitudes quand elle a englobd les deux polaritds. 

Non dveilld : Elle ne dit jamais, ou rarement, non. Elle se sent 
obligde de dire oui par peur du rejet, si elle montrait ses vdritables 
sentiments. 



La plupart d’entre nous sommes engages, dans des 
relations stables itablies pour la planification, le confort 
et {’association, parce que nous avons peur de dicouvrir 
les my stores que nous incamons en tant qu’homme et 
femme, Vitalage de nos « moi » les plus profonds. 
Encore que, dans la peur de I’inconnu qui est en nous 
et entre nous, nous ignorons et ivitons le vrai cadeau 
que notre engagement met d notre portie - la veritable 
intimiti. 

Robin Norwood, Women Who Love Too Much 


Eveilld : Elle dit non quand elle le pense, parce qu’elle a du respect 
pour elle-meme, connait ses limites et n’a pas peur de les exprimer. 

Non dveilld : En faisant 1’amour, il lui arrive de simuler un orgasme 
pour ne pas dbranler la confiance en soi de son partenaire. 

Eveilld : Elle dit k son partenaire qu’elle n’a pas atteint l’orgasme, 
explique pourquoi, et suggdre des moyens pour augmenter mutuelle- 
ment leur plaisir. 

Non dveilld : Elle reve d’un prince charmant ou d’un podte Eloquent, 
qui prendra sa destinde en charge, pensera pour deux et prendra les 
decisions importantes. 

Eveilld : Elle se voit comme une princesse, chevauchant k cotd du 
prince charmant, gardant sa vie entre ses propres mains. Pour elle, la 
vie est une co-production entre partenaires dgaux. 
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II y a des exemples similaires sur les hommes, envers la Femme 
Intdrieure : 

Non dveillde : Pendant l’acte sexuel il ne dit jamais un mot. Si la 
femme veut dire quelque chose, il rSplique : « Tais-toi. Tu gaches 
tout». 

Eveillde : Il arrive k l’acte sexuel ouvert au changement et ddsirant 
dcouter sa partenaire. 

Non dveillde : Le travail manager est un travail de femme. 

EveilMe : Partageons la responsabilit£. 

Non dveillde : Meme dans des moments demotion, il n’ose pas 
pleurer parce qu’il pense qu’il aurait l’air bete. 

Eveillde : Quand il se sent vulnerable, il demande de l’aide et laisse 
couler ses larmes. 

Nous avons tous de telles attitudes k sens unique, mais nous pouvons 
les changer, avec un peu de patience et de pratique. 


Celebrer tout le Spectre 

Vous aussi, vous etes un riche melange de qualitds masculines et 
feminines, chacune d’entre elles pouvant Stre cdldbrde et apprdcide. 
Du point de vue de la Sexualitd Sacrde, une relation dquilibrde, 
basde sur l’amour et l’intimitd, commence par 1’harmonisation de 
ces deux polaritds. Dans le Tantrisme, c’est la relation entre le dieu 
Shiva et sa partenaire Shakti. Un des plus beaux Merits tantriques 
est un dialogue d’amour, ou Shiva apprend k Shakti les mdthodes 
pour atteindre l’illumination spirituelle. Puis ils inversent les roles, 
et c’est le tour de Shakti de devenir le guru de Shiva, son professeur 
spirituel, et de lui enseigner les voies vers une sexualitd illuminde. 
Ils symbolisent ainsi le changement et le va-et-vient entre les 
principes fdminin et masculin du Yin et du Yang, receveur et 
donneur, dl£ve et professeur. C’est un bel exemple de respect 
amoureux, entre dgaux, qui atteignent l’extase sexuelle. 
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Dans la pratique de la Sexualitd Sacrde, quand les amants sont unis 
dans une profonde dtreinte meditative, la femme devient la porte par 
laquelle l’homme reconnalt et per^oit la Femme Int£rieure en lui- 
meme. Simultandment, l’homme dveille sa partenaire k la presence de 
F Homme Interieur en elle-meme. C’est avec cet eveil de leur nature 
ambivalente que nait 1’amour. Dans les ecritures tantriques, Shiva dit 
it sa partenaire : « Toi, 6 Shakti, tu es mon vrai moi, il n’y a pas de 
difference entre toi et moi. » C’est pourquoi, dans la mythologie 
hindoue, l’union de Shiva et de Shakti symbolise l’union extatique des 
energies masculine et feminine en un seul, et non pas en deux corps, 
comme le suggerent les apparences. 


L’integration, ou l'unite spirituelle, est Vincamation 
et Texpression du moi, qui comprend et transcende 
Talternative masculin-feminin. 

Ann Belford Ulanov, The Feminine in Jungian Psy¬ 
chology and in Christian Theology 



Quand je presente cette idee dans mes seminaires, je commence 
souvent par taper sur un gong puissant. Aphis que les vibrations du 
son se sont eteintes, je demande : « Quand vous entendez ce son, qui 
l’entend en vous ? » Dans la discussion qui suit, il ressort qu’aucun 
n’a entendu le son sous son aspect masculin ou feminin, mais dans un 
etat de conscience qui transcende les deux polarites. C’est une expe¬ 
rience simple et directe de la vraie nature de la conscience, androgyne, 
qui inclue les polarites masculine et feminine, tout en les transcendant. 
L’union de l’homme et de la femme dans la Sexualite Sacrde m£ne k 
l’etat de beatitude, etat qui est ddj<i present en chacun de nous, pret h 
etre puisd comme une source d’dnergie et de joie. C’est la cie qui peut 
ouvrir la prison du sexe. 

Comme je 1’ai mentionne, les hommes ont souvent peur 
d’exprimer leurs qualitds feminines, de perdre leur sentiment de 
virilite. Dans mes seminaires, j’ai remarqud un paradoxe dtrange : 
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l’iveil des qualitis fiminines chez un homme est plus fort quand il a 
eu 1’occasion d’exprimer le coti farouche, passionni, de sa virility par 



Les roles d’une femme 


la danse, la frappe d’un tambour et les calibrations rituelles qui lui 
permettent de se sentir fort. Dans de tels moments il se sent un vrai 
homme, il le sait et il ne doit pas le prouver. II n’a plus l’impression 
d’etre en danger en devenant doux, fiminin et vulnirable, car cela ne 
lui enlive rien, mais c’est complimentaire k ce qu’il a dij£. Bien plus, 
en permettant l’imergence de sa fiminiti, il diveloppe les qualitis que 
les femmes cherchent dans leurs partenaires masculins - attention. 
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gentillesse, patience, empathie, receptivity et la capacity d’harmoniser 
ses rythmes avec ceux de sa partenaire dans l’acte sexuel. Loin de 



Les roles d’un homme 


perdre de son attrait en tant qu’homme, il augmente grandement son 
magnytisme personnel. 

Pour les femmes le processus est semblable. Quand une femme a 
1’occasion de cdiybrer sa feminity et de profiter de son aspect terrestre, 
seducteur, sexuel, passionnd, elle en vient k savoir qui elle est vraiment. 
Elle peut dire : « Je suis une femme. Je sens, j’exprime, je montre, je 
joue, je danse la femme en moi. » Elle se branche sur son dnergie 
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profonde, et sa fdminitd ne peut etre dbranlde par des circonstances 
extdrieures. D lui est alors plus facile de se deplacer vers une autre 
polarite, masculine, de s’approprier sa force, de revendiquer ses 
besoins, de ddcouvrir sa crdativitd. Elle n’a plus peur, en s’affirmant, 
de saboter sa fdminitd et ne sent plus le besoin d’utiliser ses qualitds 
masculines nouvellement retrouvdes pour etre en competition avec un 
homme - un pi&ge dans lequel tombent de nombreuses femmes, en 
reaction au machisme. Elle peut utiliser le dynamisme, la creativite et 
l’initiative de sa polarite masculine pour projeter la beaute et le 
rayonnement de sa nature feminine. Selon mon experience, les hommes 
sont fascines par les femmes qui sont arrivees k cet dquilibre interieur. 
En ressentant la confiance de la femme, l’homme peut se detendre, 
parce qu’il ne doit pas prendre continuellement la responsabilite. Elle 
sait ce qu’elle desire et est capable de le lui enseigner : ils peuvent 
s’unir sur un pied d’egalite. 



Les femmes sont des pivoines, des fleurs de printemps, 
des lotus et des berceaux de verdure. 

Les femmes sont des grenades, des piches, des melons 
et des perles. 

Les femmes sont des receptacles, des creusets, des 
vaisseaux et des mondes. 

Les femmes sont le fruit de la vie, la force nourrissante 
de la Nature. 

Yuan-Shih Yeh-Ting Chi, Too Tsaung-I 


Dans ce chapitre vous allez ddcouvrir plusieurs mani&res de ressentir 
pleinement votre Homme Interieur ou votre Femme Interieure. Les 
femmes auront Foccasion de voir dans leurs partenaires masculins des 
fibres, des maris, des amants, des tils, des p£res, des professeurs et des 
gudrisseurs. Les hommes auront l’occasion de voir dans leurs partenai¬ 
res feminines des soeurs, des dpouses, des am antes, des filles, des 


340 


meres, des professeurs et des gudrisseurs. En jouant ces roles, vous 
ddcouvrirez de nouvelles profondeurs et dimensions dans votre vie 
drotique. Vous verrez que les recompenses de la Sexualitd Sacrde sont 
acquises aux partenaires qui ont crdd les experiences les plus profondes 
et les plus diverses dans l’acte sexuel, l’explorant au-del& des differen¬ 
ces, dans des sensations et des sentiments pluridimensionnels, parta- 
geant le plaisir d’y aller ensemble, jouant differentes scenes et 
fantasmes, prenant l’initiative et s’adaptant continuellement. 

Pensez aux danseurs dans une grande salle de bal, ou aux danseurs 
sur glace aux Jeux Olympiques - les costumes, la musique, la coordi¬ 
nation, la grilce physique, les essais, les mouvements risquds et la 
concentration de chaque partenaire apportent le frisson d’une danse 
harmonieuse, resplendissant de beautd. La Sexualitd Sacrde peut etre 
ainsi. 


Quand les contraires ne se nuisent plus, 

Ils en profitent tous les deux par I’acquisition du Too... 
Done, le sage identifie les contraires comme un, 

Et donne un exemple au monde. 

Tao Te King 



VISUALISER VOTRE HOMME INTERIEUR ET 
VOTRE FEMME INTERIEURE 

Cet exercice vous entratnera dans un voyage pendant lequel vous 
laissez votre Homme Intdrieur et votre Femme Intdrieure dmerger de 
votre subconscient. 
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Objectifs et bienfaits 


En imaginant votre Homme Intdrieur ou votre Femme Intdrieure, 
vous verrez plus nettement leurs caractdristiques. Au lieu de vous 
interroger pour savoir quel aspect est dominant en vous, concentrez 
votre attention sur la fa£on dont ces aspects s’interpdndtrent, sur votre 
attitude envers eux et pour ddcouvrir ce qu’ils peuvent vous enseigner. 


Preparatifs 

Faites cet exercice seul. Accordez-vous 30 k 40 minutes. 

Crdez l’Espace Sacrd et rendez 1’atmosphere aussi mystique que 
possible, en utilisant des bougies, de l’encens et des objets puis- 
sants. 

Faites jouer de la musique douce en sourdine ou dcoutez un 
enregistrement du bruit des vagues. Portez des vetements larges et 
confortables. 

Pour faire cet exercice, autant les hommes que les femmes doivent 
visualiser d’abord la Femme Intdrieure, puis FHomme Intdrieur. 


Pratique 

Faites une Salutation du Coeur k vous-meme. Couchez-vous, 
fermez les yeux et commencez k respirer lentement et profondd- 
ment, par le ventre. 

En expirant, imaginez que vous vous enfoncez plus profonddment 
dans le matelas ou le plancher, libdrez-vous de toute tension ou 
inquidtude. Concentrez-vous sur la respiration et ne faites pas attention 
au flot de pensdes traversant votre esprit. Sentez-vous plus ldger, sans 
probldmes. 

Derridre les paupidres fermdes, imaginez que vous regardez un dcran 
vide, attendant impatiemment un film. Placez les mains sur le coeur. 
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et demandez k votre moi intdrieur de vous rdvdler votre Femme 
Intdrieure. Ne vous hatez pas de faire apparaitre une image d’un seul 
coup; vous pouvez la dessiner lentement, ligne par ligne. 

Quand elle apparait, pensez k ses caractdristiques. Est-elle contem- 
poraine, est-elle d’un autre temps - de la Grdce antique, peut-etre, ou 
d’une tribu d’Indiens d’Amdrique ? Regardez ses vetements. Comment 
est-elle habillde ? Dans quel paysage ou dans quel contexte est-elle ? 

Quelle est son humeur ? Est-elle grave, triste, heureuse, le coeur 
ldger ? Quelle impression gdndrale donne-t-elle : mystdre, dignitd, 
cdrdmonie, gaitd, tragddie ou passion ? Quelle est la couleur de ses 
cheveux ? De quelle couleur sont ses yeux, et quelle est la texture de 
son visage et de sa peau ? Regardez son nez, sa bouche, leur forme. 
Son corps est-il arrondi, avec des jobs seins, ou est-il mince et plat ? 



Vunion des sexes est constitute plutot de quatre 
membres que de deux : cela veut toujours dire l’union 
complexe de Vilement masculin de I’un avec l’element 
feminin de 1’autre, et de l'element feminin du premier 
avec l’element masculin du second. La vie mystique de 
l'hermaphrodite est accomplie non pas dans un etre 
hisexue, mais dans 1’union quadripartite de deux etres. 

Nicolas Berdyaev 


Lentement, par les reponses k ces questions, ddifiez son image 
jusqu’d ce que vous ayez dtabli nettement la forme, l’humeur et les 
qualitds de votre Femme Intdrieure. Laissez-la s’engager dans une 
tache quotidienne, un loisir ou un rituel, pour voir la fa$on dont elle 
se ddplace et se comporte. 

Quand vous lui avez donnd autant de rdalitd que possible, laissez-la 
se retoumer vers vous et s’approcher, remplir votre dcran. Prdparez- 
vous k dcouter l’important message qu’ellc va vous ddlivrer : quelle 
impression cela lui fait de vivre avec vous, dans votre corps. Elle vous 
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dira dgalement ce qu’elle vous demande, pour que vous soyez plus en 
harmonie. 

Ecoutez quand elle parle. Est-ce que vous la laissez s’exprimer dans 
votre vie, ou se sent-elle emprisonnde et cachde ? Est-ce que vous 
l’dcoutez, ou se sent-elle ignorde ? Est-ce que vous la soutenez ? 

Laissez ses sentiments s’exprimer, laissez-la sangloter ou rire si elle 
le ddsire, et soyez rdceptif k tout ce qu’elle dit. Ecoutez particulidre- 
ment les suggestions qui peuvent crder plus d’harmonie entre vous. Par 
exemple, elle dira : « Hier tu dtais en coldre. Je veux te dire que 
derridre ta coldre, tu dtais blessd. Mais tu ne m’as pas dcoutde, parce 
que tu as peur d’etre vulndrable. Mais si tu n’es pas sur tes gardes, je 
peux me rapprocher plus et te gudrir. Je ddsire etre douce et ouverte 
pour toi, car je veux vivre dans ton coeur et regarder k travers tes 
yeux. » 

Laissez parler votre Femme Intdrieure aussi longtemps qu’elle le 
ddsire, dans ce dialogue intdrieur. Vous pouvez poser autant de 
questions que vous ddsircz, jusqu’k ce que vous soyez certain qu’elle 
s’est exprimde pleinement, et que vous avez vos rdponses. 

Quand vous aurcz fini, remerciez votre Femme Intdrieure et laissez- 
la disparaitre lentement de l’dcran. 

Faites une pause ensuite. Relevez-vous, buvez un peu de thd, 
dtirez-vous, bougez. Laissez votre esprit se libdrer de cette image. 

Puis, quand vous serez pret, dtendez-vous k nouveau, fermez les 
yeux et reprenez une respiration profonde, lente. Visualisez k nouveau 
l’dcran vide derridre vos paupidres. Reposez les mains sur votre coeur, 
et demandez k votre moi intdrieur de vous rdvdler votre Homme 
Intdrieur. Edifiez lentement cette image. Poscz-vous les memes ques¬ 
tions que vous vous etes posdes au sujet de votre Femme Intdrieure. 
Quelle est sa culture ? De quel pays ? Comment est-il habilld ? Quel 
est son aspect physique ? Quelle est son humcur et sa conduite 
gdndrale ? 

Quand vous lui aurcz donnd autant de rdalitd que possible, laissez-le 
vous regarder et s’approcher, remplir l’dcran. Ecoutez le message qu’il 
s’apprcte k vous ddlivrcr : comment c’est pour lui de vivre avec vous. 
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dans votre corps. II vous dira de quoi il a besoin pour se sentir acceptd 
et compris. 

Ecoutez ses rdponses. A-t-il le sentiment que vous le laissez s’exprimer 
dans votre vie ? Est-ce qu’il a le sentiment que vous l’dcoutez, ou se sent-il 
ignord ? Faites attention k ses suggestions, qui peuvent rendre vos relations 
plus harmonieuses. Qu’est-ce qu’il aimerait le plus recevoir de vous ? 



L‘experience corporelle de Vhermaphrodisme peut 
trouver son expression ultime dans les rapports sexuels, 
quand elle est ressentie dans 1’esprit de la conscience 
evolutive. Dans cet acte sont combinees les possibilites 
inherentes de I’union du Masculin et du Feminin cosmi- 
ques, avec ceux produits par I’union entre deux etres 
humains, dans chacune d’entre elles le « mariage mys¬ 
tique » etant dipasse. 

Julie Singer, Androgyny 


Par exemple, votre Homme Intdrieur peut dire : « Tu sais, je 
voudrais vraiment que tu ne te vendes pas si bon marchd. Quand tu 
fais des choses que tu ne veux pas vraiment faire, juste pour plaire aux 
autres - juste pour etre tranquille - cela me rend fou ! Si seulement tu 
voulais m’appeler k ce moment, je pourrais te donner plus de soutien, 
de respect de toi et de courage ». 

Ecoutez tout ce que votre Homme Intdrieur veut vous dire, et 
posez-lui des questions, si vous le voulez. Terminez en remerciant 
votre Homme Intdrieur, et faites lui une Salutation du Coeur. Laissez 
l’image s’effacer lentement. Terminez l’exercice en faisant une Salu¬ 
tation du Coeur k vous-meme. 


Conseils 


Soyez ouvert en abordant cet exercice. Si vous n’arrivez pas k 
imaginer facilement, asseyez-vous devant un miroir, regardez votre 
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reflet et essayez de voir en lui votre Femme Intdrieure, puis votre 
Homme Intdrieur. Posez les questions k votre reflet, et rdpondez 
comme si vous 6tiez l’Homme Intdrieur ou la Femme Int£rieure. 

Si vous n’arrivez pas k voir un dcran dans votre tete, essayez de 
projeter les images sur une sorte de vide. Vous ne verrez peut-etre pas 
des figures humaines, mais des animaux symboliques, mSle et femelle, 
ou vous ressentirez des sentiments masculins et fdminins, hors d’un 
corps ddtermind. Toutes ces reactions sont bonnes, aussi longtemps que 
vous gardez le contact avec vos aspects masculin et f&ninin et que 
vous etes rdceptif k leurs messages. 

Apr&s avoir effectud cet exercice dans mon sdminaire, les patients 
font des commentaires : « Ma Femme Int£rieure dtait tits triste », 
« Mon Homme Int^rieur avait un corps, mais sans visage », « J’ai vu 
une forme ou une couleur, pas une personne », « J’ai vu plusieurs 
personnes », « Je n’ai rien vu du tout ». Je conseille aux gens de 
rdfldchir k la signification de ce qu’ils ont ressenti. Par exemple, dans 
le cas d’une personne qui a iC 9 u l’image d’un homme sans visage, cela 
peut signifier que, pour elle, le corps est plus important que l’esprit, 
ou qu’il y a un conflit entre l’esprit et le corps. Si la Femme Intdrieure 
dtait triste : Demandez-vous pourquoi. Que signifie cela pour vous ? 
C’est peut-€tre parce que vous ne l’avez jamais 6cout6e, et qu’elle ne 
se sent pas reconnue. 

Si vous avez un message net de la part de votre Homme Int£rieur 
ou de votre Femme Int£rieure, vous etes pret pour dtablir une relation 
plus profonde avec vos polarit£s intdrieures. Si vous n’avez pas de 
rdponse claire, il ne sert k rien de passer beaucoup de temps k analyser 
la situation. La r&gle fondamentale est de rdp6ter la pratique de la 
visualisation, jusqu’& ce que vous arriviez k dtablir une image nette de 
votre Homme Int£rieur et de votre Femme Intdrieure et que vous 
puissiez entendre les messages qu’ils vous apportent. A chaque fois 
que vous effectuerez cet exercice, les images et les i^ponses seront plus 
nettes. 

La rdussite viendra quand vous commencerez k intdgrer la con¬ 
science des deux polarities dans votre vie quotidienne. Au cours de la 
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joumde, dans des situations diffdrentes, vous remarquerez si votre 
Homme Intdrieur et votre Femme Intdrieure sont pidsents ou si vous 
supprimez l’un des deux au moment ou lui ou elle peuvent vous aider. 

Une de mes patientes m’a racontd : « Nous dtions dtendus sur le lit, 
et mon partenaire s’dtait endormi, quand j’ai entendu mon Homme 
Intdrieur dire : “Prends l’initiative et crde ce que tu veux.” J’ai essayd 
de le sdduire en le rdveillant, mais je l’ai fait d’une fa^on trds fdminine 
et gentille, en utilisant les talents de la Femme Intdrieure, tout en 
pretant l’oreille aux initiatives de l’Homme Intdrieur. Cela a bien 
marchd. Auparavant, je me serais rdsignde k passer une nuit quelconque 
et je me serais endormie ». 

Un autre de mes patients ma confid: « Ma femme dtait partie deux 
semaines pour un voyage d’affaires, et j’dtais heureux et excitd de la 
revoir k son retour. Nous dtions au lit J’dtais trds chaud et je voulais 
faire l’amour. Toutefois, j’ai entendu la voix de ma Femme Intdrieure 
dire: “Attends, elle a besoin de plus de temps.” Intuitivement, j’ai senti 
que ma femme dtait encore prdoccupde par les probldmes soulevds 
pendant son voyage. Je l’ai serrde dans mes bras, lui laissant le temps 
de se calmer et de s’ouvrir. Elle a beaucoup apprdcid ma tendresse. 
J’ai senti son coips se ddtendre. Lentement elle est devenue chaude et 
vibrante, et mon Homme Intdrieur m’a donnd le feu vert pour poursui- 
vre. » 


CHACUN JOUE LE ROLE DE L’AUTRE 

Maintenant que vous etes conscient de vos polaritds intdrieures, 
l’exercice suivant vous aidera it ddcouvrir comment manifester votre 
virilitd ou votre fdminitd avec 1’autre. C’est un des jeux les plus 
charmants auxquels j’aie jamais joud. Vous jouerez le r61e de votre 
partenaire et votre partenaire jouera le v6tre. Vous dchangez vos noms, 
vos vetements, votre maquillage, votre personnalitd, votre allure, tout. 
Pendant un moment vous devenez 1’autre, adoptant du mieux que vous 
pouvez chacun des aspects de son comportement, de sa fa 9 on de parler 
jusqu’aux gestes. 
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Objectifs et bienfaits 


D’habitude, vous ne vous voyez pas. Ce jeu vous permettra de voir 
comment vous apparaissez k votre partenaire. Vous entendrez com¬ 
ment vous parlez - votre fa?on particulifcre de parler, les sujets que 
vous abordez. Vous verrez comment vous marchez, gesticulez, dcou- 
tez, embrassez, et k votre tour, vous montrerez comment vous percevez 
votre partenaire. Le jeu peut etre tits drole, et on est surpris de la 
quantity de revelations qui Emergent, dans cette atmosphere de joie et 
de parodie. 

En jouant le r61e de leurs partenaires, autant les hommes que les 



II y a quelque chose de si encourageant au sujet de 
toutes les relations dans lesquelles on entre avec la 
connaissance d’une dimension plus ilevie, que seule- 
ment avec une petite preparation la plupart des gens 
pourraient itre instruits pour atteindre ce nouveau ni¬ 
veau d’experience. 

Richard Moss, The Black Butterfly 


femmes peuvent entrer en contact avcc leurs aspects masculins et 
fdminins, ce qui donne un plus de souplesse et de libertt, par rapport 
aux stdr6otypes. Vous pouvez reveler k votre partenaire - et vice-versa 
- d’une fa?on joyeuse, sans contrainte, les choses qui vous empechent 
de vous lier et vivre en harmonie. Vous pouvez faire prendre con¬ 
science k votre partenaire de certaines traits de caractere qu’il ne se 
connait pas, tant ils sont bien enracinds et habituels. Dans cet dchange 
mutuel de r61es, vous rdvdlerez aussi k l’autre vos kites sur ce qu’etre 
homme ou femme veut dire, et la fa?on dont cela affecte et determine 
vos rapports. 

En Jouant le R61e de l’Autre, vous pouvez mettre en scdne la 
jalousie, l’attachement, 1’inattention, le controle ou la retention. On a 
besoin de courage pour exposer les faiblesses de son partenaire, et il 
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peut dtre dnervant de voir rdvdldes les siennes. Mais 1’atmosphere du 
jeu doit rendre cet dchange curatif, innocent, et meme drotique. 

Preparatifs 

Crdez l’Espace Sacrd. 

Accordez-vous au moins une heure, en respectant l’horaire ddcidd. 
II est important d’avoir un ddbut et une fin ddfinis, pour dtablir des 
limites k la comddie que vous jouerez. 

II est plus efficace de commencer dans des pidces sdpardes, ou vous 
vous habillerez avec les vetements de l’autre. Essayez de trouver des 
vetements qui soient plus ou moins k votre taille - quelques ajustements 
temporaires achdveront la mise en scdne. 

Essayez de coiffer vos cheveux de la meme fa?on que votre 
partenaire - si vous trouvez une perruque c’est ties bien. Sinon, un 
chapeau peut cacher vos cheveux, ou un substitut de perruque - du 
papier colord ou une pidce de tissu. 

Essayez de reproduire sur le vbtre le visage de votre partenaire - en 
vous maquillant, ou en vous faisant une moustache ou une barbe. 
Mettez les accessoiies qui distinguent votre partenaire : bijoux, chaus- 
sures, dcharpe, gilet, cravate. 

Avant de revenir dans la meme pidce, adoptez la Position de Base 
pendant quelques minutes, les yeux fermds, en respirant profonddment. 
Concentrez-vous pour incamer votre partenaire, de toutes les fagons 
possibles. 

CONSEILS POUR LES FEMMES. L’obstacle k franchir est de vous 
plonger dans la personnalitd masculine de votre partenaire. Mettez- 
vous dans sa peau, regardez son aspect. Ses dpaules sont-elles incli- 
ndes, voutdes ou dgales ? Son torse tombe-t-il vers 1’avant, vers 
rarridre, est-il droit ? Sa fagon de marcher coule-t-elle sensuellement 
des hanches ou le mouvement est-il limitd aux genoux et aux mollets ? 
Essayez de marcher k sa fa?on. C’est rapide ou lent ? De quelle 
manidre son pied rencontre-t-il le sol ? Reste-t-il sur la pointe des pieds 
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ou sur les talons ? Ses orteils pointent vers l’intdrieur ou vers 
l’ext£rieur ? De quelle fa§on garde-t-il son cou, rigide ou ddtendu ? Sa 
tete - reste-t-elle fixe, penchde en avant, rejetde, a-t-elle une saccade 
habituelle ? Ses yeux et sa bouche bougent-ils ? Continuez k intdgrer 
peu k peu ses attitudes habituelles, devenez de plus en plus comme lui, 
k l’extdrieur et k l’intdrieur. 

Rappelez-vous sa fa^on de parler, et essayez de faire de meme. Sa 
voix vient-elle du ventre ou de la gorge ? Est-ce qu’elle est haut-per- 
chde ou est-elle profonde ? Comment gesticule-t-il en parlant ? De quoi 
parle-t-il ? Imitez ses fagons de parler. Et n’ayez pas peur d’exagdrer, 
pour qu’il puisse savoir ainsi ce que c’est d’entendre quelques-uns de 
ses refrains habituels. 

Si vous voulez les utiliser, vous pouvez vous remdmorer dgalement 
sa manidre de manger, de conduire, et ainsi de suite. Soyez prete k 
endosser sa personnalitd de toutes les fa 9 ons possibles. 

CONSEILS POUR LES HOMMES. Vous deviendrez semblable k 
votre partenaire. Vous imaginerez la fa 9 on dont elle bouge son corps, 
ce que veut dire avoir ses hanches, ses seins, sa peau. Imitez sa fa 9 on 
de marcher, de rester debout, de porter sa tete et de bouger ses bras. 
Sentez le plaisir, les sensations, les surprises du corps d’une femme. 
Est-elle fluide, sensuelle, ouvertement aguichante, ou tendue, sur ses 
gardes ? Imaginez que vous etes un grand acteur, et jouez le r61e de 
votre partenaire. 

Quand vous pensez que vous personnifiez avec succ&s votre parte¬ 
naire, faites lui savoir que vous etes pret, et rencontrez-vous dans 
l’Espace Sacrd. Continuez votre nouveau r61e. 


Pratique 

Quand vous vous rencontrerez, vous allez dclater de rire. II faut un 
peu de discipline pour retenir vos nouveaux roles, mais c’est un 
ingredient vital, qui fait que le jeu marche. Soyez des acteurs engages, 
meme si vous jouez une comddie. 
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Ces premiers moments vous offrent 1’occasion prdcieuse de vous 
voir, comme si c’dtait la premiere fois. Imaginez que vous ne vous etes 
jamais vus auparavant, avant de jouer vos roles respectifs dans le 
contexte familier de vos relations habituelles. 

Prdsentez-vous. L’homme joue la timidity feminine, et la femme 
peut arriver k comprendre comment l’homme se sent dans cette 
situation - l’initiateur, celui qui est supposd faire tous les mouvements 
corrects. Souvenez-vous un moment - comment vous etes-vous sends 
quand vous vous etes rencontres ? Qu’est-ce qui vous a rapprochd ? 
Vous pouvez mettre en scdne la soiree pendant laquelle vous avez fait 
connaissance - pas ndcessairement en rdpetant la situation exacte, mais 
en restant dans le role. Vous y engloberez le flirt et la seduction, mais 
ne vous hatez pas de sauter au lit. Prenez votre temps, et essayez de 
comprendre, autant que possible, la personne que vous etes en train 
d’incamer. 

Une fois que vous aurez joud ces scenes d'ouverture, vous pourrez 
passer k une situation actuelle, quelque activity quotidienne, prdparer 
un repas, parler de vos plans et de vos probtemes, danser ensemble, 
vous sdduire mutuellement. En passant de l’6tat d’6trangers nouvelle- 
ment prdsentds k l’dtat de partenaires familiers, essayez de voir si 
quelque chose n’a pas 6t£ perdu dans cette familiarity de plus en plus 
grande. Prenez-vous 1’autre pour acquis ? Etes-vous moins ouvert, plus 
demandeur ? N’hdsitez pas k personnifier le comportement de votre 
partenaire qui rend difficile pour vous de vous faire entendre, voir et 
comprendre. 

En regardant votre partenaire vous personnifier, essayez de ne pas 
etre froiss£ par ce que vous allez voir, apprenez plutot des choses sur 
vous-meme. Ceci peut etre un moment de grande introspection, ou 
vous verrez claiiement ce qui a empechy une intimity plus profonde 
dans vos rapports. Beaucoup de personnes rient en se moquant 
d’elles-memes, car tout l’exercice est bien intentionny. Si vous etes en 
cotere ou embarrassy, n’essayez pas de vous cacher, mais ouvrez-vous 
k la vyrity du portrait qu’on fait de vous. 

Terminez le jeu k l’heure dite. 
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Asseyez-vous en vous faisant face. Fermez les yeux et restez 
silencieux, prenez quelques respirations profondes et assimilez tout ce 
qui vient de se passer. 

Terminez par une Salutation du Coeur et une Etreinte de Fusion. 

Pendant la demi-heure suivante ne parlez pas du jeu que vous venez 
de jouer. Puis discutez-en, rappelez-vous les moments les plus diffici- 
les, les plus rdvdlateurs, les plus droles. Racontez k votre partenaire ce 
que vous avez appris, qui puisse amdliorer vos rapports. 

Conseils 

Au commencement, jouez k ce jeu pendant environ une heure. Puis, 
avec de la pratique, essayez de le jouer toute une soiree, dans la 
maison, et meme au lit. 

Meme si votre jeu est celui d’un amateur, meme si vous ne pouvez 
pas mimer les details du regard de votre partenaire ou de ses habitudes, 
faites de votre mieux pour maintenir 1’impression profonde de le 
personnifier. Apr&s un moment, vous vous ddcouvrirez des qualities 
inndes pour jouer ce r61e. Vous vous rendrez compte rapidement que 
vos observations sur votre partenaire sont plus bienveillantes que vous 
ne le pensiez. 

Dans mes sdminaires, les gens jouent souvent k ce jeu au diner, avec 
la participation de tout le groupe. C’est dgalement drole d’y jouer dans 
des soirees, une fois que vous avez acquis un peu d’expdrience, pour 
le faire et pour en profiter. 

Un mot d’avertissement: il faut jouer le r61e pour apporter plus de 
comprehension et d’harmonie, par une attitude aimante, et non pas 
humilier. Ainsi, s’il vous vient l’envie d’etre blessant, rdsistez-lui et 
suivez attentivement la fronti^re delicate qui separe la revelation de la 
revanche. 

Vous pouvez faire un faux pas dans des moments difficiles, embar- 
rassants; la chose la plus facile it faire serait de dire : « Arretons d’etre 
betes. Je suis moi, toi tu es toi. Laissons tomber cette comedie. » Soyez 
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courageux et continuez k jouer. Votre jeu de sc&ne sera plus profond 
si, au lieu de laisser tomber, vous partagez sincdrement vos sentiments, 
tout en restant dans le role. 

Vera, une jeune chanteuse de San Francisco, disait, aprds avoir joud 
le jeu avec Don, son man : « Don m’a imitde k la perfection. Je me 
suis vue comme jamais auparavant. C’est vrai que je suis gatde, 
toujours demandeuse, impossible. Je l’ai vu maintenant. Et je suis bien 
plus consciente de ce que je dis, de la fa?on dont je le dis, de ce que 
je fais et des consequences de mes actes. En fin de compte, je me sens 
plus k l’aise avec moi-meme et avec Don. Je suis capable de voir que 
lui et moi sommes deux etres diffdrents, autonomes. Maintenant je 
peux l’dcouter et Ventendre vraiment. Avant je ne le pouvais pas, je 
rdagissais toujours vis-k-vis de lui sans penser. Maintenant, je m’ob- 
serve. II est si bon d’etre capable de prendre un peu de distance. » 


LE JEU DU YIN ET DU YANG 


Ayant rdussi k harmoniser rdciproquement les aspects masculins et 
fdminins de votre nature, vous etes prets k poursuivre avec le jeu du 
Yin-Yang, le jeu le plus populaire de mes sdminaires. L’idde de ce jeu 
m’est venue aprds avoir passd dix merveilleuses joumdes k errer dans 
New Mexico avec Alan Watts, un des premiers Occidentaux k popu- 
lariser la philosophic orientale. Nous avions des conversations intenses, 
nous jouions k des jeux dingues, nous partagions des rituels sacrds. Un 
jour il m’a parld d’un ingiddient spdcial des rapports humains, qui les 
rendait excitants pour lui : la combinaison magique entre un dtonne- 
ment perpdtuel et l’aboutissement des plus tendres fantasmes. 

Le jeu suivant est nd de cette idde. C’est un des exercices les plus 
rdvdlateurs pour les couples qui veulent dquilibrer leurs polaritds 
masculine et fdminine, etre mutuellement actifs et rdceptifs. 
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Le jeu est simple. Un partenaire desire des choses, et Fautre est la 
personne qui fait que ces ddsirs deviennent rdalitd. Puis les r61es sont 
inverses. 

Le jeu suit l’ancien concept oriental du Yin et du Yang - principes 
compldmentaires du ndgatif et du positif, du rdceptif et de l’actif, du 
fdminin et du masculin. Le partenaire Yang dnonce ses ddsirs, le 
partenaire Yin les satisfait, et puis ils changent de role. Les deux 



Les relations ont me chance d’itre riussies si chaque 
personne qui y participe est centre, c’est-d-dire concen¬ 
tre sur ses besoins, et connait son moi intirieur, mas- 
culin ou fiminin. On doit aussi avoir son propre travail 
criatifet une vie sexuelle avec soi-mime, en supplement 
de la vie sexuelle dans la relation. 

Margo Woods, Masturbation, Tantra et Selflove 


personnes doivent se mouvoir harmonieusement entre ces deux pola- 
ritds, se ddpla£ant du Yin au Yang et inversement. 

Ce jeu vous apprend k prendre la responsabilitd de vos ddsirs. Vous 
les exprimez clairement, et faites en sorte que cela arrive, y compris 
vos fantasmes les plus fous. 

Les deux personnes doivent etre inventives, ergatives, provocantes, 
gdndreuses, casse-cou et en meme temps ouvertes, rdeeptives et sensi- 
bles. 

Objectifs et bienfaits 

Cet exercice est une des meilleures fagons que j’aie ddcouvertes pour 
dtablir la confiance et l’intimitd entre partenaires, ce qui, k son tour, 
erde le contexte pour aborder Fexperience de la Sexualitd Sacrde k 
deux. Le jeu du Yin-Yang gudrit et amdliore la liaison des partenaires. 
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Ceci est essentiel dans la pratique de la Sexualitd Sacrde, parce que les 
mdthodes pour transformer l’dnergie sexuelle fonctionnent mieux dans 
une atmosphere d’intimitd et de confiance, de spontanditd et de 
sincerity, d’amour et de jeux. 

J’appelle parfois le jeu du Yin-Yang « Jusqu’ou pouvez-vous 
aller ? », parce qu’il met k l’dpreuve vos inhibitions sur la fagon 


Ce n’est pas seulement donner qui amine le plaisir; 
c’est aussi recevoir. En accord, ces deux actions humai- 
nes essentielles s’unis sent en un cercle d’ interaction qui 
s'etend avec l’usage. Quand le cercle est complet, plus 
vous donnez, plus vous avez, et vice-versa. 

George Leonard 



d’avoir du plaisir, de demander ce que vous avez toujours voulu, 
spdcialement dans le domaine sexuel, et le sentiment de l’obtenir de la 
meilleure fagon. Regardez les choses en face - les moments ou nous 
recevons des cadeaux et du plaisir sans sentir que nous devons rendre 
la pareille sont rares. Et les moments ou nous osons demander ce que 
nous voulons en amour sont dgalement rares. Le jeu du Yin-Yang est 
congu pour crder un de ces rares moments. Grace & lui vous ddcouvri- 
rez que demander ce que vous voulez est un pas de gdant dans votre 
ddveloppement personnel, heureux, accompli, adulte. En plus, 
l’dchange des roles enrichira votre experience sur les qualitds mascu¬ 
lines et fdminines prdsentes dans votre nature. 

Vous verrez aussi que, dans l’amour, la libertd crdatrice apparait 
quand on atteint l’dquilibre entre le fdminin et le masculin - les roles 
ou l’on accepte et ceux ou l’on ddclenche - dans chaque joueur. Ce jeu 
est dgalement une formation k l’art de passer d’un r61e k l’autre, 
rapidement et librement. 
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Priparatifs 


Le jeu se joue d’habitude k deux partenaires - amis, amants, man et 
femme. Mais, si vous avez envie d’aventure, vous pouvez le jouer k 
trois partenaires. L’expdrience a montrd qu’avec plus de trois partenai¬ 
res cela ne marche pas. Vous pouvez jouer le jeu chez vous, ou k 
l’extdrieur, dans un hotel de classe ou un grand restaurant - ce qui 
excitera votre fantaisie. 

Etablissez un horaire pour jouer le Jeu du Yin-Yang et tenez-vous-y. 
Le mieux sera d’y jouer pendant 48 heures, bien que 24 heures soit 
aussi bien. La durde minimale doit etre de 6 heures. 

Puis, ddcidez du temps consacrd k chaque role. Selon mon expe¬ 
rience, les rdsultats les plus marquants sont obtenus en accordant une 
durde dgale k chaque r61e. Mais, si vous le ddsirez, vous pouvez 
commencer en rdservant deux k trois heures pour qu’un partenaire joue 
le Yang et l’autre le Yin, puis changer les idles pour une pdriode de 
temps dgale et continuer k changer ainsi jusqu’d la fin du jeu. 

Pratique 

Pour commencer, chacun doit s’asseoir seul, dans un endroit tran- 
quille, avec crayon et papier pour crder le scdnario : « Mon voyage 
iddal au septidme ciel » ou « Ce que j’ai toujours voulu recevoir sans 
jamais oser le demander ». Faites une liste complete de vos ddsirs, 
meme les plus extravagants. Continuez jusqu’& ce que plus rien ne vous 
vienne k l’esprit. Rendez-vous compte, ce faisant, que vous ne seriez 
peut-etre pas capable de jouer certains, trop difficiles. Mettre sur la 
liste tout ce qui passe par l’esprit incitera toutefois les deux partenaires 
k crder de nouvelles stratdgies pour le plaisir. 

Relisez la liste et rangez les articles par ordre de prdfdrence, en 
donnant la prioritd k ceux qui sont rdalisables. 

Quand vous avez achevd votre liste, rencontrez votre partenaire dans 
l’Espace Sacrd. Echangez une Salutation du Coeur. Ddcidez qui corn- 
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mencera le jeu en tant que partenaire Yang et qui jouera le partenaire 
Yin. Puis lisez et discutez vos listes respectives. Ce sera la tache du 
partenaire Yin de remplir les ddsirs du partenaire Yang; ensuite, vous 
dchangerez les roles. 



La pratique de cet exercice depend surtout du contenu de vos listes. 
Par exemple, disons que, en tant que partenaire Yang, vous voulez 
order un scenario qui flatte votre confiance en vous et vous donne un 
sentiment de culture et de classe. Vous demanderez au partenaire Yin : 
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« Quand tu me paries, finis chaque phrase par un compliment : 
“Passe moi le sel, 6, ma belle et sage !" » 

« Je vais me coucher maintenant, et je veux que tu me lises mes 
podmes favoris. Lis-les avec entrain et style. Joue-les. Regarde-moi 
entre les lignes. » 



J’ai au moins appris cela par mon experience: quand 
une personne avance confiante en suivant ses rives, et 
essaye de vivre la vie qu’elle a imaginie, elle aura un 
succis inattendu aux moments ordinaires. Elle laissera 
quelque chose derriire, passera une frontiire invisible; 
de nouvelles lois universelles et plus liberates commen- 
ceront d s’etablir d'elles-memes autour d’elle et en elle, 
ou les vieilles lois s’eiargiront et seront interpretees en 
sa faveur dans un sens plus liberal, et elle vivra avec la 
permission d’ilres d’un ordre plus eieve. 

Henry David Thoreau 


« Quand je me rdveille, tu me serviras le petit ddjeuner au lit - pour 
deux pcrsonnes, avec du chocolat et des croissants, une fleur et un 
podme sur le plateau. » 

Ou disons que vous ddsircz la richesse, le grand amour, la lune de 
miel ou le sentiment de pdndtrer dans un territoire excitant et interdit: 

« Je veux m’dtendre nue devant la cheminde, tandis que tu me 
couvriras de fleurs et de billets de banque. Fais pleuvoir sur moi les 
fleurs et les billets jusqu’d ce que chaque centimdtre de mon corps soit 
couvert. » 

« Je veux m’dtendre et etre cajolde au moins une heure. Je suis une 
petite fille de cinq ans - innocente, bete, gatde, bruyante, imprdvisible 
et compldtement acceptde. Touche mon coeur, et dis-moi que tu 
m’aimes. Etreins-moi. Respire avec moi. Laisse-moi me ddtendre dans 
tes bras. » 
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Le jeu offre des occasions sans fin pour charmer sensuellement: 

« Embrasse mon mamelon gauche pendant 20 minutes. » 

« Sdduis-moi sur la table de la cuisine. » 

« Sois ma prostitute sacrde et fais du strip-tease pour moi. » 
Comme je l’ai ddjk mentionnd, ce jeu vous aidera k poser les bases 
d’une intimitd pluridimensionnelle, sans pour cela impliquer ndcessai- 
rement la sexualitd. Vous n’etes pas obligd de faire l’amour ou de faire 
quoi que ce soit qui ne vous plait pas, meme quand c’est votre tour 
d’etre Yin et de vous abandonner. 

POUR LE PARTENAIRE YANG. Commencez en prenant la res- 
ponsabilitd de donner vie k vos ddsirs et k vos fantasmes. Vous etes le 
Roi d’un jour et vous avez le droit de demander tout ce que vous 
voulez, l’accomplissement de tout fantasme. Soyez audacieux, inventif 
et crdatif, hors de la vie quotidienne. Vous etes en train d’apprendre 
ce que vous aimez, comment et combien vous en voulez, comment 
recevoir plus de plaisir. 

En tant que joueur Yang, dvitez de demander des choses ddplaisantes 
ou per^ues comme une punition, par exemple des corvdes, k votre 
partenaire Yin. Cela serait une mauvaise utilisation de votre pouvoir 
et vous devez etre un monarque bon. Une roi sage est aussi un 
serviteur. Inventez un scdnario qui profite aux deux. 

Votre partenaire Yin devra affronter les incertitudes inhdrentes au 
role, se demander si ce qu’il fait est correct. Dans de tels moments, le 
Yin peut ressentir facilement une perte d’dnergie et d’enthousiasme, se 
sentir vidd et fatigud. En tant que Yang sage, ne recevez pas en silence 
ce qu’on vous offre. Quand vous vous sentez bien, faites-le savoir k 
votre partenaire, de manidre positive, pour que le plaisir que vous 
obtenez puisse k son tour le motiver. 

En tant que partenaire Yang, soyez compatissant et gdndreux. Penser 
que le partenaire Yin aime le r61e que vous avez imagind peut vous 
donner envie de demander plus, de donner trop de taches nouvelles ou 
meme de devenir arrogant: « Tu me le dois ! ». Yin pourrait se sentir 
utilisd et ne plus profiter du jeu. 
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« Je veux avoir cinq ans et me faire caliner 
pendant une heure. Tiens-moi serrd contre toi... 
et dis-moi que tu m’aimes.» 



'V. 
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Etre un bon partenaire Yang est un art subtil, qui demande une 
conscience receptive du Yin. Ne demandez pas plus que votre parte¬ 
naire est en mesure de donner. Inventez des taches qui seront plaisantes 
pour le Yin, en harmonie avec sa nature. Si Yin n’a jamais aimd 
cuisiner, allez dans un grand restaurant plutdt que de lui demander de 


En tant que Yin, vous vous entrainez 
k vous abandonner au Yang 



prdparer un plat Ne vous limitez k diriger le jeu. Par exemple, si Yin 
est une personne creative, vous pouvez lui demander : « Je n’ai pas 
envie de bouger. Pourquoi ne m’imagines-tu un voyage surprise, dans 
lequel tu me guideras ? » C’est votre privilege, en tant que Yang. 

POUR LE PARTENAIRE YIN. En tant que partenaire Yin, vous 
etes celui qui aide le Yang k rdaliser ses ddsirs. Vous avez l’opportunitd 
de cultiver un dtat d’esprit fondamental pour une relation crdatrice - 
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ddpasser la vanitd ou le sentiment de tout savoir : « Je sais mieux ce 
qu’il faut faire », « Nous devons le faire de cette manure ». Cela 
signifie que vous devez laisser de c6td le « moi», pour le bien de votre 
partenaire. Pour la dur6e du jeu, 1’autre devient plus important que 
vous-meme. Pensez k 1’acceptation inconditionnelle d’une mfcre pour 
son jeune enfant, ou k la consecration d’un novice k la discipline d’un 
gourou. Dans les deux cas, c’est une quality d’dcoute plus dlevde, de 
disponibilitd et d’ouverture envers l’autre. 

En tant que partenaire Yin, vous vous entrainez k l’art de passer 
de la negation k 1’acceptation. De nombreuses personnes ont 
appris qu’il est plus sur et plus confortable de dire non. Cela 
donne un sentiment d’assurance, de puissance et de liberte. C’est 
un pas ndcessaire dans revolution de l’ego murissant vers l’Sge 
adulte - la capacite d’etre fort, different, independant et d’avoir 
une volonte propre. Mais dire non peut ddgdndrer en peur des 
situations nouvelles, risquees, inconnues, qu’affrontent nos attitu¬ 
des rigides envers la vie. La ndgativitd habituelle vous empSche 
de ddcouvrir les mystfcres et les charmes qui sont au-delk de vos 
habitudes. 

Dire oui vous ouvre k de nouvelles possibilites. Vous ddsirez agir 
sans imposer vos propres gouts et refus k votre partenaire, et vous 
obtenez ainsi de precieux moments, ou vous vous sentez « sans volontd 
propre », transparent. 

Etre Yin ne signifie pas, toutefois, que vous devez faire tout ce que 
l’autre personne demande, surtout si ccla vous ddplait. Ce n’est pas 
une situation maitre-esclave. Les symboles du Yin et du Yang repr6- 
sentent les polarites contraires qui agissent de manure compldmentaire, 
done il n’est pas question d’etre servile ou de perdre la face. 

En tant que Yin, vous commencez k maitriser l’art d’un abandon 
confiant au Yang. Cela signifie rdpondre oui dans de nombreuses 
situations, afin de pouvoir toucher le principe fdminin en vous, k son 
niveau le plus profond. Mais si vous sentez que la demande du Yang 
vous met mal k l’aise, que cela est exagdrd ou ndgatif, objectez 
poliment avec humour, amour et respect: « Mon aimde, je ne suis pas 
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capable de suivre ce scenario. Peux-tu changer ton ddsir pour que je 
puisse l’accomplir, dans la mesure de mes capacitds ? » Puis continuez 
k jouer le jeu tout en gardant un sens d’auto-observation et d’ouverture 
mutuelles. 

Quand les deux partenaires ont joud les deux r61es, terminez 
l’exercice par une Salutation du Coeur. 

Sdparez-vous pour environ une heure et remdmorez-vous ce qui s’est 
passd. Puis rencontrez-vous une fois de plus dans l’Espace Sacrd et, 
chacun k son tour, posez les questions suivantes et rdpondez-y : 

I Quelles dtaient vos attentes avant de commencer ? Ddcrivez 
comment le jeu a combld vos fantasmes et oil il a dchoud. 

I Quel a dtd le moment le plus difficile pour vous ? Pouvez-vous 
ddcrire quelles sensations dnergdtiques vous avez ressenties pendant 
cette pdriode (il serait utile de finir cette session en vous disant « Je 
veux prendre la responsabilitd de ce qui se passe et regarder les 
difficultds que j’ai rencontrdes comme des occasions d’apprendre 
quelque chose sur moi-meme. ») ? 

I Quel a dtd le moment le plus dpanouissant pour vous ? Vous 
etes-vous senti ainsi dans d’autres situations ? Ddcrivez les pensdes, 
images et sensations corporelles qui sont apparues. Demandez-vous : 
« Ai-je profitd pleinement de cette occasion ou est-ce que j’dtais sur 
mes gardes ? » 

I Qu’avez-vous appris, et comment pouvez-vous appliquer ces 
connaissances k votre vie quotidienne et les intdgrer dans votre 
liaison ? 

Quand vous tdpondez, passez de trois k cinq minutes sur chaque 
question, et soyez aussi prdcis que possible, en donnant des exemples 
de jeux. Quand vous dcoutez, n’interrompez pas. Soyez attentif et 
soutenez 1’autre. Parlez seulement si vous avez besoin de demander k 
votre partenaire d’etre plus clair. 

Ces questions vous permettent de voir si vous avez dtd k l’aise dans 
les deux polaritds Yin et Yang et si vous avez bien circuld entre les 
deux. Par cet dchange d’informations, vous saurez mieux comment 



ameiiorer votre dquilibre interieur, entre les deux. Cette nouvelle 
conscience peut vous aider k harmoniser les polaritds, qui, k leur tour, 
vous rendront capable de ddvelopper l’dtendue de vos roles dans l’acte 
sexuel, ajoutant variety, creativity et liberty k vos possibility Pratiques. 

Remerciez-vous l’un 1’autre pour ce que vous avez appris. Interro- 
gez-vous pour voir si vous pouvez vous pardonner rdciproquement 
pour tout manquement que vous avez ressenti pendant le jeu. Terminez 
par une Salutation du Coeur et une Etreinte de Fusion. 

Conseils 

Quand vous sentez que vous etes dans un bon 6tat d’esprit pour jouer 
k ce jeu, n’attendez pas trop avant de commencer; plus il y a de 
fraicheur et de spontaneity, mieux c’est. Assurez-vous de discuter votre 
scenario sous tous les angles; autrement, des probl^mes de temps, de 
place et de disponibilite peuvent apparaitre. 

Certaines personnes trouvent qu’il est plus facile de jouer k ce jeu 
hors de leur environnement familier. A la maison il est plus facile de 
tomber dans les routines quotidiennes, et vous auiez tendance k vous 
comporter suivant les roles habituels - la mere nourriciere, le mari et 
ses obligations et ainsi de suite. Jouer dans un nouvel environnement 
vous permet d’etre audacieux. Sans les reperes habituels, vous devez 
crder tout k partir de rien, comme des acteurs improvisant sans script. 

Vous pouvez utiliser le jeu pour reviser quelques exercices presentes 
dans ce livre. Faites un programme des exercices pour la soiree, mais 
soyez pret k y renoncer si quelque chose d’autre se presente spontane- 
ment. 

Engagez-vous vraiment k suivre les r61es du jeu. Soyez certain de 
comprendre de quoi il s’agit. Sinon, discutez-en prealablement avec 
votre partenaire. Les regies sont lk pour vous aider k mieux vous 
connaitre. 

Certains participants disent qu’ils se sont sentis troubles parce qu’ils 
ne savaient pas ce qu’ils etaient supposes ressentir, ce qui est un signe 
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de la resistance devant le jeu. Si cela vous arrive, demandez-vous : 
« Est-ce que je veux que les choses se passent autrement ? Est-ce que 
je ddsire un changement ? Exprimer mon besoin ? » Personne ne peut 
vous dire ce que vous Stes « suppose » ressentir, car ceci depend de 
vous. D n’y a pas de chose correcte ou erronee. 

Changez les r61es au moment convenu, et resistez k la tentation de 
continuer le r&le qui vous plait le plus. Par exemple, de nombreuses 
femmes trouvent facile d’etre Yin et de donner, mais elles sont 
intimiddes quand c’est leur tour d’etre Yang. Elies n’ont pas encore 
appris comment dveiller leur Homme Intdrieur, leur cotd franc, dyna- 
mique, leur sens de la decision. 

Prenons par exemple Christine. « Je me sentais trfcs k l’aise en dtant 
Yin », dit-elle apr&s avoir fait cet exercice dans un de mes seminaires. 
« J’y suis venue avec 1’attitude habituelle que j’ai toujours eue dans 
mes rapports avec les hommes : je fais tout ce que tu veux, aussi 
longtemps que cela n’est pas douloureux. Cependant, plus tard, je n’ai 
pas pu m’endormir, j’dtais terrifiee d’avoir k me rdveiller le matin 
suivant et d’avoir k jouer le Yang. J’ai compris que jusqu’H ce moment 
je ne m’etais jamais permis d’avoir un fantasme entrainant une 
auto-satisfaction. A la fin j’ai demandd un court massage et le petit 
ddjeuner au lit, et cela a 6l6 tout Je n’ai pas pu demander plus. » 

Pour Christine, ce fut une grande legon; elle en a conclu : « Je 
deviens consciente de quelque chose que je n’avais pas remarque 
auparavant. Pendant toute ma vie j’ai seulement donnd, et je ne me 
suis jamais permis de demander ce que je voulais. A partir de 
maintenant j’ai compris que j’ai le droit et le privilege de demander 
des choses, de demander k un homme ce que je ddsire. Pour la premiere 
fois, aussi, j’ai eu clairement conscience de ce que je voulais - un 
partenaire tantrique avec lequel pratiquer la Sexualitd Sacrde. Je 
voulais crder un ^change dans les deux sens, au lieu de m’abandon- 
ner. » 

C’est ainsi que Paula, une enseignante dans la trentaine, a transform^ 
avec succ&s la situation dans laquelle, en tant que Yin, elle se sentait 
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incapable de satisfaire les demandes de son partenaire Yang, Adam, 
un agent de change k la retraite. 

« Nous avons commence avec Adam jouant le r61e Yang et moi le 
Yin. D voulait conduire vers la plage. Aussitot aprds avoir gard la 
voiture, Adam a commencd k me bdcoter comme un adolescent, me 
remplissant de bleus. C’dtait bon marchd et grossier. Je n’ai pas aimd. 
J’ai commencd k penser Oh, Mon Dieu, dois je supporter cela ? En 
tant que Yin, dois-je laisser le Yang faire tout ce qu’il veut ? 

« J’ai attendu, en essayant de jouer mon role un peu plus longtemps, 
mais tout mon corps s’opposait. J’ai ddcidd d’etre franche. J’ai dit : 
“Ecoute, Adam, cela ne me plait pas. Cela ne m’excite pas. C’est ce 
que tu veux vraiment ?” II m’a regardd ct a dit: “Non, non, je ne veux 
pas cela. Pourquoi ne prends-tu le role Yang dds maintenant ?” 

« Nous sommes done rentrds k la maison. J’ai allumd une bougie et 
je 1’ai placde entre nous. Nous nous sommes ddtendus et nous nous 
sommes regardds. Puis j’ai dit: “Je veux me relier k toi au niveau le 
plus dlevd dont nous soyons capables.” Adam a compldtement changd 
et est devenu vraiment conscient de mes sentiments. Nous avons parld 
pendant des heures, partageant nos espoirs et nos peurs au sujet de la 
voie que nous voulions suivre ensemble, l’avenir, les buts que nous 
poursuivions. C’dtait dtonnant. J’ai trouvd en lui une profondeur et une 
beautd que je n’avais jamais vues auparavant, et plus tard nous avons 
continud par une nuit de plaisir et de grand amour. Lit, c’dtait sans 
probldmes pour moi de faire ce qu’il voulait plus tot, k cause de la 
profondeur de confiance et d’entente que nous avions atteinte. En fait, 
ce fut une expdrience fabuleuse. » 

Ces partenaires ont compris le jeu correctement. Us ont dtd capables 
de passer facilement d’une polaritd k 1’autre. En tant que Yang, Adam 
a pu passer de manidre inattendue au Yin, pour maintenir ouverte la 
ligne de communication avec Paula. 

Un autre exemple est le sednario drotique que mon partenaire m’a 
fait jouer une fois. Nous dtions dans une ile grecque de la Mdditerrande, 
ce qui l’avait inspird. II m’a dit: « Je jouis de puissance et de prestige 
dans l’Empire Grec. Mon intendant t’a rdeemment achetde comme 
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esclave sur la place du marchd et t’a ramende dans ma maison. Une 
subtile attraction s’est ddveloppde entre nous. Nous partons en excur¬ 
sion dans la nature. Tu mettras une belle robe, sans sous-vdtements. 
Tu porteras le panier du pique-nique. Tu ne dois jamais me regarder 
en face ou dans les yeux ou me parler. D n’y a que moi qui puisse te 
parler et te regarder. Tu marcheras devant moi, tu sentiras les tensions 
sexuelles entre nous. Arrete-toi quand je te le dirai. Si je caresse tes 
dpaules, tes cheveux, ton visage, tu recevras la caresse, mais n’y 
rdponds par aucun mouvement. » 

Quel toupet ! Mais j’ai acceptd de jouer ce fantasme. Le temps 
d’arriver k l’endroit du pique-nique, je brQlais littdralement de ddsir, 
et c’est devenu une des joumdes les plus drotiques de ma vie. 

J’ai appris dans ce moment l’incroyable potentiel drotique du rdle 
d’abandon Yin. D’habitude je suis une personne qui aime etre respon- 
sable. Sans le sentiment de sdcuritd foumi par la structure du jeu du 
Yin-Yang, je n’aurais jamais fait suffisamment confiance k mon 
partenaire pour cdder si profonddment et je n’aurais pas pu ressentir la 
beautd de l’extrdmitd opposde. Je ne vous conseille pas de vous 
engager dans de telles aventures, k moins que vous ne ressentiez pour 
elles un enthousiasme enfon£ant ses racines dans 1’amour et dans la 
confiance en votre partenaire, comme moi. Autrement, au lieu de 
profiter de l’expdrience, vous pourriez vous sentir humilide. Soyez 
done trds consciente, dans de tels cas, d’y entrer dans un esprit de 
libertd et de plein consentement. 

Un autre participant, David, a dtd capable simultandment de ddve- 
lopper son idde de ce que signifie etre Yang et de ddcouvrir les charmes 
d’etre Yin. « Mon amie a erdd un rituel pour parer mon pdnis et 
l’honorer en tant que Vajra, ma baguette de puissance », se rappelle- 
t-il. « J’dtais trds excitd et je voulais une pdndtration rapide et la 
ddtente. Je pensais : “Si je ne le fais pas maintenant, si je ne ddverse 
pas mon dnergie, je ne suis pas un homme.” Elle a senti la montde de 
mon ddsir et a commencd k me caresser autour du pdrinde et de l’anus, 
en montant vers le sacrum et, par la colonne vertdbrale, vers le point 
couronne. La pression sexuelle s’est adoucie. II n’y avait plus de forte 
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traction autour de mes organes gdnitaux. J’dtais couchd et ddtendu, 
tandis que ma partenaire dansait nue sur moi. En respirant profondd- 
ment et en la regardant, j’ai eu brusquement la sensation que je pouvais 
m’ouvrir profonddment et que j’avais moi aussi un vagin. A ce 
moment, toute mon dnergie s’est idpandue k travers mon corps et a 
commencd k vibrer. C’dtait tids plaisant de sentir que, en tant que 
Yang, je pouvais etre compldtement Yin, k la fois male et femelle. 
C’est merveilleux de sentir que je peux vivre maintenant mon c6td Yin, 
ma Femme Intdrieure, avec mon amie, et que c’est sans danger. Cela 
nous a rapprochds davantage. » 

Amanda, un agent immobilier, a compris que, jusqu’k ce qu’elle ait 



Qucmd le coeur est rempli d’amour il n’y a pas de 
place en lui pour la peur, pour le doute, pour l'hesita¬ 
tion. Et c’est cette absence de peur quipermet la danse. 
Quand chaque partenaire aime si complement qu’il 
oublie de se demander s’il est aimi en retour, quand il 
sait seulement qu’il aime et qu’il bouge en musique - 
alors, et alors seulement, deux personnes sont capables 
de danser parfaitement en harmonie au mime rythme. 

Ann Morrow Lindbergh, Gifts from the Sea 


joud au Jeu du Yin-Yang, sa qualitd Yin n’dtait pas authentique. En 
jouant le role Yin sans conditions, elle a ddcouvert un dtat extatique 
de conscience au-deld du Yin et du Yang. « C’dtait une vdritable joie 
de servir totalement, quand j’assumais le role Yin. J’ai compris qu’il 
y a un pouvoir subtil entre Brand, mon partenaire, et moi. D’habitude, 
meme quand je donne et que je dis oui, je garde quelque chose en 
retrait. Nous dtions dans un restaurant, et on jouait de la musique. En 
tant que Yang, Brad m’a demandd une danse. Dans mon coeur j’ai prid 
“Que ce soit la plus belle danse que j’aie jamais pratiqude ou partagde 
avec quelqu’un.” Tous les musiciens sont venus autour de nous et ont 
joud pour nous. Et d’autres personnes nous ont rejoints. C’dtait comme 
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si Brad, le conducteur de la danse, dtait au service des danseurs, et les 
danseurs dtaient k son service; je permettais et favorisais simplement 
cet dchange. Le sentiment du “ moi ” avait compl&tement disparu. Je 
suis devenue transparente, juste une presence, un flux. L’acte de servir 
dtait devenu un 6tat de grace, sufflsant en soi, inddpendant de toute 
action ou de tout but. J’avais le sentiment que celui qui servait dtait 
devenu le servi, comme si le Yin et le Yang avaient fusionnd sans 
distinctions. » 

J’espdre que ces exemples vous ont incite k plonger k fond dans le 
Jeu du Yin-Yang. 


He 


Avec le jeu du Yin-Yang, vous avez maintenant une structure pour 
amener 1’harmonie et l’dquilibre dans vos actions rdciproques. Vous 
avez prdpard la voie pour un nouveau commencement dans votre vie 
amoureuse. 

Apprendre qui vous etes en tant qu’homme ou femme a dtd une des 
lemons les plus importantes de ce chapitre. Avec la pratique de la 
Visualisation de votre Homme Intdrieur et de votre Femme Intdrieure, 
vous avez ddcouvert comment reconnaitre ces deux polaritds dans votre 
vie quotidienne, comment inclure autant les qualitds masculines que 
les qualitds fdminines. 

Vous avez compris que la relation avec un partenaire extdrieur est 
un reflet de la relation entre votre Homme Intdrieur et votre Femme 
Intdrieure; quand ces deux aspects de vous-meme sont compldtement 
exprimds, votre attrait augmente aux yeux d’autres personnes et vous 
pouvez amener plus de joie dans votre vie amoureuse. 

Egalement, vous avez explord et ddveloppd la fagon dont vous 
vous exprimez grace k l’exercice de Jouer le Role de l’Autre, 
amdliorant ainsi la communication entre vous. Et avec le jeu du 
Yin-Yang, vous etes devenu conscient de ce que vous voulez en 
amour. Vous avez ddveloppd l’art de faire que cela arrive et vous 
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avez compris quel est le bdndfice, si vous donnez et acceptez le 
plaisir, de tout coeur. 

Maintenant que vous avez ddveloppd une confiance et une intimity 
mutuelles, vous etes prets & faire le pas suivant dans cette formation. 
Dans le prochain chapitie vous allez ddcouvrir l’orgasme, dvdnement 
dnergdtique qui peut ddclencher une Reaction Extatique dans votre 
corps. Vous apprendrez comment concentrer cette dnergie au niveau 
gdnital et comment la partager avec votre partenaire, ainsi que l’art 
charmant de la fusion. 





CHAPITRE 9 


EVEILLER LA REACTION EXTATIQUE 


Nous sommes - peut-itre instinctivement - fortement 
condilionnis pour exprimer I’tnergie ginitalement, une 
fois qu’elle devient « sexuelle ». Mais, d’un autre point 
de vue, ce que nous appelons (nergie sexuelle est viri- 
tablement un mode d’attention. Si nous libirons notre 
attention de la dynamique ginitale et restons presents 
pour Vinergie, quelque chose d’autte commence & se 
passer. 

Richard Moss, The Black Butterfly 



De nombreuses personnes pensent que l’orgasme commence et finit 
avec les organes gdnitaux. Dans la pratique de la Sexualitd Saci€e, 
toutefois, l’orgasme est ressenti comme une expression de l’dnergie, 
faisant appel k tout le corps. Au lieu de se concentrer sur les sensations 
intenses, localises, crSSes par la friction entre les organes sexuels 
masculin et fdminin, la Sexualitd Sacrde utilise la respiration et le 
mouvement pour ddvelopper l’dnergie orgasmique entre les organes 
gdnitaux. Dans ce chapitre je vous enseignerai k produire progressive- 


373 


ment de l’dnergie orgasmique, d’un bout k 1’autre du corps, tout en 
restant ddtendu, pour qu’ainsi elle puisse etre contenue pendant des 
pdriodes de temps de plus en plus longues. 

L’idde de retenir l’dnergie orgasmique peut vous sembler Strange. 
Chaque fois que vous etes tits excite sexuellement, vous voulez faire 
quelque chose k ce sujet immddiatement: c’est la norme culturelle de 
F excitation sexuelle suivie de la detente orgasmique. Mais Fexcitation 
sexuelle est une forme d’dnergie, et l’dnergie peut prendre de nom- 
breuses formes. En transformant l’dnergie sexuelle et en la ressentant 
inddpendamment du contexte genital, vous pouvez crder un orgasme 
rdgdndrant de tout le corps. 

Bien que vous ne vous en soyez peut-ctre jamais rendu compte, vous 
avez sans doute d£j& ressenti des orgasmes non gdnitaux. Un bon 
exemple a 6\6 donnd par Dale, un professeur de San Diego, qui, dans 
un de mes sdminaires, explique comment cet dtat extatique lui est 
arrive. « Rdcemment je suis tombd amoureux d’une belle femme, une 
de mes dtudiantes. Or, l’dthique de l’enseignement est trts stricte - on 
ne fait pas l’amour avec ses eitves. Mais j’dtais tits amoureux. Je 
pensais : C’est p a qui est vrai ! Finalement, nous nous sommes 
rencontres, nous sommes allds k mon appartement, et nous nous 
sommes rendus compte que, tous deux, nous nous sentions tits attiits 
Fun vers l’autre. Nous nous sommes ttendus sur le lit. J’ttais extre- 
mement excitt, mais nous avons convenu de ne pas avoir de rapports 
sexuels. Nous sommes restts couchts ainsi dans les bras Fun de l’autie, 
dttendus, et nous avons profitt de la chaleur, de Fintimitd de notre 
presence mutuelle. Aprts un temps, il nous sembla que nos coeurs, nos 
respirations, nos pouls, nos mouvements et nos rythmes s’ttaient 
synchronises, sans effort. Parfois les frontitres de nos corps fusion- 
naient tout simplement, et nous nous sentions fondus dans un etre 
illimitt. Quand nous nous regardions dans les yeux, nous sentions les 
remous de la passion, et nos corps commengaient k vibrer compltte- 
ment. Nous avons senti cette dtlicieuse tnergie tlectrique bouger en 
nous, nous remplissant jusqu’i dtborder. Nous sommes restts couchts 
toute la nuit ainsi, nous caressant, nous embrassant, nous souriant, puis 
retombant dans le silence d’une unite lumineuse. Nous n’avons pas eu 
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de rapports sexuels, mais ceci a 6t6 une des experiences les plus 
profondes d’extase que j’aie jamais eues. » 

Plus tard, en pensant k ce qui s’dtait passe, il disait: « C’est vraiment 
simple. Quand votre dnergie est tids dlevde, vous vous ddtendez, et la 
charge dnergdtique s’dtend du coeur vers les limites du corps et meme 
au-delii, en vagues. C’est le sentiment de devenir un avec le tout - le 
son de la respiration du bien-aimd, son odeur, tout l’environnement. » 

Le but de ce chapitre est de vous aider k percevoir des sensations 
orgasmiques qui ne soient pas limitees aux organes gdnitaux. Cela 
demande un changement majeur dans votre dchelle de valeurs. Dans 
la pratique de la Sexualitd Sacrde, le ddsir habituel pour le plaisir aigu, 
intense, de l’orgasme genital, est remplacd par la ddcouverte des 
plaisirs d’un orgasme dtendu. La tension physique et le stress de l’acte 
sexuel genital dynamique sont remplacds par un sentiment profond de 
detente, qui laisse les sensations orgasmiques onduler d’un bout k 
1’ autre du corps. Ceci est un des secrets fondamentaux de la Sexualitd 
Sacrde : l’art de rester ddtendu dans des dtats dlevds d’excitation, pour 
que les formes non gdni tales de 1’orgasme puissent dtre ressenties. 

D’habitude, quand je demande aux gens quelle est la quality la plus 
importante dans l’acte sexuel, ils disent que c’est la capacity d’attein- 
dre des dtats dlevds d’excitation. Les amants tantriques donnent une 
rdponse diffdrente - qui semble presque paradoxale. Ils disent que la 
quality la plus haute dans l’acte sexuel n’est pas d’atteindre un 6tat 
dlevd d’excitation, mais de rester ddtendu dans cet dtat. Nous asso- 
cions d’habitude la ddtente avec le fait de ne rien faire. C’est le calme 
- une sieste aprds un travail difficile, une heure dans un hamac, ou, 
pour certains, un somme devant la tdld. Qu’est-ce que la ddtente peut 
avoir avec le sexe, quand l’acte sexuel signifie s’exciter et se 
ddchainer ? Contrairement k ces iddes revues, les personnes qui 
pratiquent la Sexualitd Sacrde racontent des experiences lides k la 
capacity de rester ddtendu au milieu de la chaleur sexuelle, au lieu 
de permettre au feu d’atteindre son point culminant et de bruler 
rapidement. Cette capacity, ou cet art, est la eld de l’Eveil de la 
Reaction Extatique. C’est ce que les amants tantriques de jadis 
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voulaient dire quand ils ddclaraient: « Restez avec le feu au commen¬ 
cement, et dvitez les cendres k la fin. » Ils savaient que l’extase 
s’accomplit en se ddtendant dans le « feu » de l’excitation, pour que 
l’dnergie ne soit pas « brulde » et dliminde du corps, laissant seulement 
« les cendres » de passion derridre elle. 

Le mot extatique signifie littdralement « due sorti de la stase », se 
sentir tird du statu quo , la routine quotidienne. Le mot Extase vient du 
mot latin ex-stasis, etre hors de soi-meme. Ceci implique que nous 
sommes remplis d’une dmotion ou d’une dnergie trop puissantes par 
rapport k ce que le corps peut contenir ou par rapport k ce que l’esprit 
rationnel peut comprendre. Un peu d’dnergie vitale ddborde, et nous 
sommes transportds vers un autre royaume, dans lequel F esprit, 
ddtendu par quelque dvdnement extraordinaire de grande intensitd - 
accoucher, faire passionndment F amour, affronter la mort - s’dlance 
au-deld des frontidres ordinaires de perception et de conscience. 

Les gens ordinaires pensent k l’extase comme k un dvdnement 
imprdvisible, qui arrive rarement et accidentellement - le produit d’une 
sdrie arbitraire de circonstances, qui ne peuvent pas etre reproduites 



La personae saine, suivant Wilhelm Reich, est celle 
qui s’engage rigulitrement dans I'ichange sexuel amou- 
reux sans inhibitions conduisant it un orgasme compte- 
tement satisfaisant. 

Ken Dycbtwald, Bodymind 


consciemment. Ou bien ils la voient comme un dtat mystique, trds 
difficile k atteindre - quelque chose de rdservd aux ascdtes qui 
renoncent aux plaisirs terrestres et qui cntrainent rigoureusement leur 
esprit et leur corps pendant des anndes pour entrevoir « l’au-deld ». Ce 
n’est ni Fun ni l’autre. 

Abraham Maslow, le fondateur de la psychologie humaniste, a 
ddcouvert dans les anndes soixante que la plupart des gens, k un 
moment de leur vie, ont eu des expdriences culminantes impliquant des 
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etats de joie et d’extase. La meme chose est vraie pour la Sexuality 
Sacrde. Nous avons tous la possibility de ressentir la joie et l’extase k 
travers l’orgasme prolong^. Mon experience personnelle et les expe¬ 
riences de centaines de gens qui ont suivi mes seminaiies vont dans la 
direction qu’a indiqude Maslow. Chacun de nous a une capacity innde 
pour ressentir des etats extatiques de conscience; le but de ce chapitre 
est d’indiquer les conditions qui vous permettront d’atteindre cet etat, 
premi£rement par le developpement de la Reaction Extatique. A la 
difference de l’approche ascdtique traditionnelle, cet etat ne demande 
pas la renonciation aux plaisirs terrestres ou des anndes de discipline 
rigoureuse. 


LA REACTION EXTATIQUE ET L’ORGASME 


Simone de Beauvoir a dit dans le Deuxikme Sexe que 
la sexualiti d’une femme ne cesse presque jamais et 
qu’elle circule comme des vagues parmi sommets et 
creux dans I’inftni. Quand un Homme a maitrisi le Tao, 
sa sexualiti est plus ou moins comme celle de sa femme. 
Dans de telles conditions favorables, la vraie fusion est 
possible. 

Jolan Chang, The Tao of the Loving Couple 



La meilleure fagon de comprendre la Reaction Extatique est de la 
comparer avec l’orgasme genital - la reaction du corps quand il atteint 
le sommet de l’excitation sexuelle. Dans l’orgasme genital il y a deux 
phases fondamentales. D’abord vous 6tes slimuie sexuellement, ou 
excite. C’est un processus deiibere, appeie preiiminaires, dans lequel 
vous vous excitez, suite k une fagon d’agir. Puis, au point critique, le 
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corps commence k rdagir de lui-meme, et peu de temps avant le 
moment de l’orgasme, il y a un brusque changement, comme si 
l’excitation ddpassait abruptement votre controle. Certains barrages 
intdrieurs explosent, relachant un flot de sensations qui ruissellent k 
travers le corps, pour une pdriode qui dure de douze secondes k quatre 
minutes. 

C’est ce module orgasmique que vous allez reproduire dans ce 
chapitre, hors du contexte sexuel. Vous allez apprendre comment 
produire l’excitation par une respiration intense, lide £ des mouvements 
spdcifiques du corps qui essayent de reproduire les vibrations ressenties 
pendant le rdflexe orgasmique de l’acte sexuel. Puis, quand vous aurez 
atteint un dtat d’excitation dnergdtique dlevd, votre corps commencera it 
rdpondre de lui-meme, et vous allez ressentir les memes sensations « de 
courant » assocides k l’orgasme. La Rdaction Extatique commence 
quand les sensations que vous crdez ddlibdrdment deviennent involon- 
taires, quand votre excitation change suivant ce courant spontand. 

Le corps agit comme un conducteur naturel pour ces sensations 
rayonnantes. II est composd de 90 % d’eau et d’autres fluides, ce qui 
veut dire, de manidre podtique, que les sens, les sensations, les 
sentiments, les dmotions et l’dnergie peuvent couler comme des flux 
et des vagues, ondulant et se propulsant k travers les torrents et rividres 
du corps. Ces vibrations sont la cld de notre vitalitd. Le Dr Alexander 
Lowen, le fondateur de la biodnergdtique, dit qu’un corps sain est dans 
un dtat constant de vibration, qu’il soit dveilld ou endormi. De telles 
vibrations ont des intensitds et des amplitudes diffdrentes. Elies se 
situent au niveau cellulaire, chaque cellule se contracte et se ddtend 
rythmiquement, en recevant sa subsistance du sang, en la transformant 
et en la distribuant Elies sont aussi prdsentes dans nos organes, comme 
les poumons, le coeur, les intestins, dans un dtat de pulsation continue. 
Quand les vibrations corporelles ont une amplitude dlevde - c’est-d- 
dire, quand elles sont intensifides par une excitation forte - elles 
produisent de la joie, de la vitalitd et de l’extase dans votre etre. 

Dans la pratique de la Sexualitd Sacrde vous allez essayer de 
produire ce genre de vibrations. Les exercices suivants ont pour but de 
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vous aider k ddplacer les vibrations k travers le corps, d’abord d’une 
manure forte, volontaire, puis d’une fagon de plus en plus subtile, 
jusqu’k ce que le corps commence k produire lui-meme des courants. 
Quand les diffdrentes parties du corps - genoux, bassin, cou et tete - 
sont correctement aligndes et rdsonnent l’une avec l’autre, le flux du 
courant est continu. Si, toutefois, il y a de la tension musculaire, le 
flux d’dnergie sera interrompu au point de tension. Wilhelm Reich a 
dtd le premier savant occidental k ddmontrer que, si les tensions 
corporelles sont relachdes, il s’ensuit une amelioration dans le flux 
de sensations, qu’il a appelds « courants ». Tout le monde a des 
tensions qui inhibent le passage du courant, mais il y a des mdthodes 
efficaces pour les faire disparaitre, dont certaines ont dtd ddveloppdes 
par Reich et ses collaborateurs, et d’autres, depuis longtemps connues 
des mystiques orientaux. 

Dans la philosophie orientale du yoga Kundalini, l’dnergie vitale 
rdside it la base de la colonne vertdbrale et est transports k travers 
les canaux du corps vers le cerveau. Lee Sanella, un mddecin et 
dcrivain amdricain qui a dtudid en ddtail l’dveil de cette dnergie, ou 
Kundalini, afflrme que son dldvation k travers le corps a un effet 
secondaire intdressant et trds positif : le systdme nerveux central 
rejette le stress. Tandis que l’dnergie s’dldve dans le corps, elle 
rencontre des blocages, des muscles et des tissus tendus et cuiras- 
sds. Semblable k un courant dlectrique, la friction crdde par la 
rdsistance de la cuirasse k l’dnergie montante produit de la chaleur, 
ce qui fait disparaitre la tension, nettoie et purifie les canaux pour 
permettre une circulation plus libre - ou courant - d’dnergie. Tandis 
que les blocages se dissipent, des changements subtils se produi- 
sent, et la sensation de ruissellement devient plus profonddment 
intdriorisde, courant k travers le corps, d’abord des pieds vers la 
tete et ensuite inversement. Si vous pouvez observer ce courant - 
dans le coeur, le nombril et les organes gdnitaux - sans interfdrer, 
il continuera k se rdpandre, influence secrdte qui vous mdne au-del& 
des frontidres du corps physique. C’est pourquoi je l’appelle la 
Rdaction Extatique. C’est une intense sensation de joie, le sentiment 
d’etre pur et ddtendu. 
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Dans les exercices suivants vous allez pratiquer ce processus de 
purification, en produisant la charge dnergdtique et en lui permettant 
de faite disparaitre les blocages du corps. Plus vous ddtruisez ces 
blocages, plus vous ressentiiez l’extase dans tout le corps. Ces exerci¬ 
ces peuvent sembler simples, et ils le sont d’une certaine manure. Mais 
les apparences sont trompeuses. On vous donne des outils puissants 
pour effacer les blocages et renforcer la circulation de l’dnergie. Pour 



Le riveil de Kundalini est, de quelque manure, le 
riveil de Vtnergie cosmique latente diposie dans cha- 
que itre humain, parce qu’une telle inergie est I’origine 
de tous ses pouvoirs, de toute sa force, de toutes les 
formes que la vie peut prendre. 

Lilian Silbum, Kundalini 


arriver au meme rdsultat, il vous faudrait plusieurs stances de massage 
profond des tissus. Je vous conseille de ne pas cdder k la tentation de 
passer en coup de vent ce chapitre, k la recherche des techniques plus 
complexes et plus excitantes. Ces quatie exercices sont trfcs importants, 
parce que, grace k eux, vous allez apprcndre comment ddcouvrir, 
stimuler et diriger les sensations intdrieures de votre corps qui vous 
conduiront k 1’extase. 

Meme si vous avez rencontrd des exercices similaires dans la 
biodnergie ou le yoga, vous etes maintenant en train de ddcouvrir la 
dimension de la Sexualitd Sacrde. Ces exercices sont uniques par leur 
organisation, leur succession et leur but. Profitez-en, innocemment, en 
laissant de cotd le passd. 

Pour augmenter vos chances de ddvelopper la Rdaction Extatique, 
faites chaque exercice dans l’ordrc indiqud. Chacun prendra environ 
20 minutes. Toute la sdance prendra environ d’une heure et demi k 
deux heurcs. Au commencement, toutefois, il se peut que vous 
prdfdriez effectuer les exercices sdpardment, jusqu’& les maitriser. Dans 
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ce cas, prenez votre temps - jusqu’& 30 minutes par exercice - et 
profitez du parcours. 


SECOUER LE CORPS 

Dans le premier exercice vous essayez, par des secousses et des 
tremblements volontaires, de nettoyer le corps des tensions et k le 
prdparer pour le suivant, la Dynamique de Vibration. 


Objectifs et bienfaits 


Vous secouerez chaque partie de votre corps, par des mouve- 
ments doux au ddbut, puis plus forts, pour prdparer le corps k la 
Dynamique de Vibration, en amenant la conscience et l’dnergie vers 
chaque partie. Cela vous aidera dgalement k apporter de la chaleur, 
de la vitality et des vibrations dans les regions insensibles jusque 
\k. 


Preparatifs 

Crdez l’Espace Sacrd. 

Assurez-vous que la pidce est chaude, car vous serez presque nu (ou 
nu). D est important d’avoir assez d’espace pour bouger, danser et se 
rouler par terre. 

Vous allez avoir besoin d’un verre d’eau k proximitd - c’est un 
travail qui donne soif - et de quelques oreillers sur lesquels vous 
ddtendre quand vous aurez fini. 

En faisant cet exercice les yeux fermds, vous vous concentrerez 
mieux sur vos sensations internes. Pour etre pleinement concentrd, il 
est prdfdrable d’avoir les yeux bandds. 

Faites jouer de la musique ayant un rythme dgal, rdpdtitif, la musique 
africaine de danse, par exemple. 


381 



Consacrez 20 minutes k cet exercice. Vous pouvez avoir besoin d’un 
peu plus de temps la premiere fois. Ne vous limitez pas k un horaire 
trop strict. 


Secouez doucement votre 
main, tandis que le reste de votre 
corps reste immobile et relaxd. 



Pratique 

Adoptez la Position de Base, avec les bras le long du corps. Respirez 
rdgulferement par la bouche. Sentez votre liaison k la terre, etablissez 
un sentiment d’dquilibre dans votre corps. 

Secouez doucement votre main gauche environ une minute, tandis 
que le reste de votre corps reste immobile et ddtendu. Respirez 
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profonddment par la bouche. Pour vous concentrer sur cette activity, 
pensez : « Je secoue la main gauche, je nettoie la main gauche. » Ou, 
si vous prdferez, dmettez des sons qui expriment la fa 9 on dont est 
per 9 ue cette partie du corps. Dans les deux cas, ne laissez pas votre 
esprit s’dloigner de ce que vous faites. 

Arretez-vous et comparez la difference des sensations entre votre 
main gauche et votre main droite. La gauche est plus chaude, plus 
frdmissante, plus relaxde - premier exemple de ce qui se passera avec 
tout votre corps. 

Ensuite, secouez k la fois la main gauche, le bras et 1’dpaule pendant 
une minute. Respirez profonddment. Emettez des sons qui refldtent la 
fa 9 on dont est per 9 ue cette partie de votre corps - son de protestation, 
roucoulement de ddlice, gargouillement de bonheur, sifflement de 
ddgout, grincement d’encrassement Notez k nouveau les differences. 
Arretez-vous et comparez votre main gauche, bras et dpaule avec la 
droite. Est-ce que le cotd droit semble plus dense et plus lourd ? 

Maintenant secouez votre main droite pendant une minute. Arretez- 
vous et comparez. Voyez s’il y a plus d’dquilibre entre les sensations 
dans les deux mains. 

Secouez votre main, votre bras et votre dpaule droite pendant une 
minute. Rappelez-vous de respirer profonddment par la bouche et de 
faire des sons. Arretez-vous k nouveau et comparez. 

Secouez les deux mains, les deux bras et les deux dpaules, pour 
laisser les vibrations se ddplacer dans le cou et dans la tete. Ce faisant, 
imaginez une personne secouant un prunier pour faire tomber les 
prunes, ou pensez au vent qui passe dans un arbre et secoue les feuilles. 
Vdrifiez si vos machoires et muscles faciaux sont ddtendus. Si ce n’est 
pas le cas, ddtendez-les. 

Aprds deux minutes, ajoutez la poitrine et le dos, en secouant la 
partie supdrieure du corps vers la taille. Respirez vigoureusement par 
la bouche. Continuez pendant trois minutes. 

Arretez-vous et vdrifiez vos sensations. Sentez-vous une difference 
entre la partie supdrieure de votre corps et la partie inferieure ? C’est 
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I’occasion de sentir peu k peu la sensation de vitality - chaude et 
vibrante au lieu de lourde et insensible. 

Secouez le pied gauche pendant une minute, en maintenant le reste 
du corps immobile. Arretez-vous et comparez-le avec le pied droit. 
Pouvez-vous sentir votre liaison avec la terre et dquilibrer mieux le 
c6td gauche ? 

Secouez le pied gauche, le mollet et la cuisse pendant une minute. 
Gardez le genou droit un peu plid et les muscles de la paroi pelvienne 
ddtendus, pour que la secousse arrive dans la hanche et le bassin par 
le cotd gauche. Continuez k respirer profonddment par la bouche. 
Soupirez en expirant ou dmettez tout son qui vous semble bon. 

Arretez-vous et comparez la partie infdrieure de votre jambe gauche 
k la droite. Est-ce que le pied semble plus flexible, plus pret k bondir ? 
Les articulations doivent etre laches, et vous devez etre capable de 
mieux les percevoir. 

Procddez de la meme manidre pour le c6td droit: d’abord le pied, 
puis le mollet et la cuisse. 

Commencez k nouveau dds le ddbut, en secouant chaque partie, en 
gardant la succession - main gauche, bras, dpaule; main droite, bras, 
dpaule; cou, tete et torse; pied gauche, mollet, cuisse; pied droit, mollet, 
cuisse. Si vous remarquez qu’un endroit du corps est particulidrement 
tendu, ralentissez et concentrez-y la secousse, ainsi que la respiration, 
en vous imaginant que vous envoyez de l’air k la rdgion raidie, lui 
insufflant littdralement de la vie. 

Si vous vous sentez trds tendu, imaginez que vous vous secouez 
vous-meme de tout ce qui vous gene. Avez-vous eu une mauvaise 
joumde k votre bureau ? Imaginez que vous vous secouez et vous vous 
ddbarrassez de votre chef. Vous sentez-vous bete ? Imaginez qu’en 
vous secouant, vous vous ddbarrassez de ceux qui vous jugent, y 
compris votre propre esprit ! 

Dites : « Va-t-en de moi! » ou « Oublie moi ! ». Cette attitude vous 
aidera k vous sentir plus ldger, avec plus d’dlan. Faites alors jouer votre 
musique favorite, dansez et secouez-vous, en respirant profonddment, 
en sautant et en relachant tout votre corps, y compris votre tete. 
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Devenez fantasque, dmettez des sons et amusez-vous. Faites cela 
pendant cinq minutes. 


Conseils 

Au commencement ne secouez pas fort, ni violemment, autrement 
vous ne serez pas capable de vous concentrer sur vos sensations 
intdrieures. Commencez cet exercice lentemenL Accordez-vous au 
rythme de la musique et intensifiez la secousse jusqu’d secouer aussi 
fortement que vous le pouvez. Si, aprds la premidre partie de 1’exercice, 
dans laquelle vous secoucz chaque membre inddpendamment, vous ne 
rcssentez pas plus de vitalitd dans le corps, continuez k secouer les 
parties de votre corps sdpardment, jusqu’d ce que vous remarquiez une 
amelioration. 

Maintenant que vous avez nettoyd votre corps des tensions, vous 
pouvez passer k la production de vibrations plus ddlicates. 


LA DYNAMIQUE DE VIBRATION 

Dans cet exercice vous allez ddcouvrir comment ddclencher en vous 
la Rdaction Extatique. 

Objectifs et bienfaits 


Cet exercice vous aidera k ressentir la vibration de l’dnergie dans 
votre corps. Comme pour la mdditation, ce processus vous demande 
de vous concentrer sur vous-meme et de devenir trds sensible et attentif 
aux sensations intdrieures. Concentrez-vous sur chaque petite sensation 
- frisson, tremblement ou ruissellement dans n’importe quelle partie du 
corps - en ddveloppant la meme observation de soi qu’atteignent les 
personnes qui pratiquent la mdditation. Vous apprendrez k amplifier 
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ces sensations intdrieures, k les laisser se rdpandre et produire une 
vibration involontaire, plaisante, si travers tout le corps. 

Preparatifs 


Continuez ce processus pendant au moins 15 minutes. 

Faites-le en y mettant tout votre coeur, pour produire la charge 
dnergdtique, en gdndrant de la chaleur jusqu’au point d’dbullition, 
comme dans une cocotte-minute. Plus vous serez chargd, plus votre 
dnergie pourra pdndtrer facilement les blocages dans vos muscles et 
dans vos tissus. 

Faites cet exercice les yeux fermds, bandez-vous les yeux si ndces- 
saire. Parfois, les gens ont des difficultds si garder leur dquilibre quand 
ils ont les yeux bandds, aussi faites un essai. Meme si vos yeux sont 
fermds, il vaut mieux pratiquer avec votre partenaire, pour vous 
encourager et vous soutenir mutuellement. 

Ayez un verre d’eau k proximitd; cet exercice peut donner soif. 
Choisissez votre musique, Rajneesh Kundalini Meditation ou Einstein 
on the Beach par Phil Glass. 

Pratique 

Mettez en marche la musique. 

Fermez les yeux ou bandez-les, pour vous concentrer sur les 
sensations internes et pour structurer votre dnergie. Chaque fois que 
vous ouvrirez les yeux, vous vous ddconcentrerez et un peu d’dnergie 
s’dchappera. 

Adoptez la Position de Base. 

Pliez les genoux, comme si vous dtiez en train de faire du ski ou 
comme si vous sautiez k la corde, ce qui raidira les muscles & partir 
desquels les premidres vibrations arriveront 

Laissez les bras pendre naturellement le long du corps. 
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Gardez la colonne vertdbrale et le cou droits, mais ddtendus, et le 
ventre relaxd. 

II est trds important de maintenir les muscles anaux et gdnitaux 
ddtendus tout au long de l’exercice, pour que l’dnergie ruisselante 
puisse se ddplacer dans votre bassin. 

Ouvrez ldgdrement la bouche, ddtendez les machoires, inspirez et 
expirez par la bouche. 

Quand vous vous sentirez k l’aise dans cette position, balancez-vous 
ldgdrement vers l’avant, et ddplacez le poids du corps sur la pointe des 
pieds. Puis oscillez en arridre, en ddplagant votre poids sur les talons, 
comme si vous vous laissiez tomber en arridre, mais en vous arretant 
au dernier moment. Restez ainsi, en dquilibre, aussi longtemps que 
vous le pourrez. Continuez k respirer profonddment. 

Faites cela cinq ou six fois, doucement, et puis revenez k votre 
position d’origine. Soyez attentif k un ldger tremblement qui peut 
apparaitre autour des articulations des genoux et des chevilles, suite k 
la tension de cette position. 

Recommencez le mouvement oscillant. Observez quelle partie du 
mouvement produit le plus de vibrations, et accentuez-la. 

Certains de mes patients ont des difficultds & ddceler ces sensations, 
et je leur conseille de « faire semblant » jusqu’k ce qu’ils y arrivent. 
Faites naitre une image qui vous aidera, et commencez k faire trembler 
volontairement les genoux. Imaginez que vous etes nu, debout dans un 
champ de neige, ou que vous sortez de la mer et secouez l’eau de votre 
corps. Dans presque chaque cas, aprds deux & cinq minutes, vos genoux 
commenceront & trembler d’eux-memes. 

Dds que vous ddtectez la plus ldgdre secousse, ddtendez-vous et 
inspirez vers cette zone, en y concentrant votre attention. Sentez le 
tremblement s’dtendre vers la rdgion environnante, glissant des genoux 
aux cuisses. Maintenez le corps aussi ddtendu que possible. Laissez la 
secousse continuer Idgdrement pendant un moment, puis amplifiez-la. 
Respirez profonddment et dmettez des sons en expirant, pour exprimer 
comment vous vous sentez. Ne vous censurez pas. 
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Si vous avez 1’impression que votre region pelvienne ne rEpond 
pas, essayez de la faire bouger. Dansez avec vos hanches, et utilisez 
la Pompe PC pour contractor et dEtendre les muscles, par des 
pulsations rapides, ce qui aidera h sensibiliser la region pelvienne et 
vous donnera une meilleure idEe de la sensation que vous devez 
ressentir. 

Tandis que vous devenez de plus en plus conscient de ce qui se 
passe dans votre bassin, intensifiez le rythme et le tempo de vos 
vibrations. Laissez monter l’excitation. 

EVEILLER LA REACTION EXTATIQUE. Continuez. Vous etes 
en train d’augmenter la capacity de soutenir ce nouveau niveau 
d’excitation intense. 

PrEparez-vous & passer le controle de votre esprit k votre corps, 
pour accueillir 1’experience du ruissellement involontaire. Trouvez 
un frisson dElicieux d’Energie dans les regions pelvienne et gEnitale, 
premier aper(u de l’excitation sexuelle. Comme des vaguelettes dans 
un 6tang, ces minuscules sensations vont s’Etendre dans votre corps, 
et vous devez suivre leur cours. Ne soyez pas frustrE si vous en 
perdez la trace. REpEtez le mouvement d’oscillation jusqu’E ce que 
vous les redEcouvriez. 

A nouveau, concentrez-vous en dEtendant les muscles autour de 
l’anus et des organes gEnitaux, pour que les vibrations puissent 
traverser ces zones. Quand les vibrations involontaires cesseront, 
vous ressentirez des sensations orgasmiques dans les organes gEni- 
taux, sans Ejaculation. Laissez-les se produire (mais ne soyez pas 
inquiet si cela n’ arrive pas) et dEtendez-vous dans ces sensations. 
Imaginez les vibrations montant de votre bassin vers le ventre, le 
diaphragme et la poitrine. Vous pouvez caresser lEgErement avec les 
mains pour aider. Laissez la secousse onduler et remonter vers la 
colonne vertEbrale, les Epaules et le cou. 

Gardez la colonne vertEbrale et le cou alignEs et verticaux. L’erreur 
habituelle est de renverser le cou en arriEre, en inclinant la tete, ce 
qui empeche le courant de passer dans la tete. 
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Faites passer le controle du 
mental au corps, accueillant 
I’experience d’une vibration 
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Laissez les bras participer k la vibration. Finalement, laissez ces 
vibrations se ddplacer vers le sommet de la tete. Coordonnez vos 
mouvements pour que toutes les parties du corps vibrent maintenant 
ensemble. 

Regardez les vibrations, amplifiez-lcs, et ddtendez-vous en elles, 
vous laissant porter par le courant, « mis en vibration » par cette 
dnergie. Sentez le plaisir - 1’impression que chaque cellule de votre 
corps est dlectrifide, danse, fusionne avec toutes les autres cellules en 
rejetant les tensions et les toxines. 

La vibration se produit quand vous ressentez une sensation de 
chaleur dans les muscles, en diffdrents endroits selon les personnes. II 
commence souvent autour des jambes, parce que c’est 1& qu’il y a le 
plus de tensions, et puis iemonte. Un autre signe est quand des petites 
vibrations rapides apparaissent spontandment d’en dedans, remplagant 
les grands mouvements vibratoires. 

Quand la vibration atteint la tete, on a le sentiment que les secousses 
attdnuent les pensdes, les inquidtudes et les probldmes. Votre tete 
devient ldgdre et votre esprit clair et k l’aise. 

Visualisez ensuite l’dnergie qui descend dans votre corps vers les 
pieds. Rdancrer l’dnergie k la terre est une chose importante; autrement, 
vous pouvez souffrir de maux de tete produits par le trop-plein 
d’dnergie dans le cerveau. 

Quand vous sentirez qu’il est temps de terminer l’exercice, laissez 
la vibration s’alldger, prenez quelques respirations profondes et ralen- 
tissez jusqu’k ce que le corps soit presque immobile. Vous intdrioriscz 
la vibration et cette sensation devient de plus en plus subtile. 

Ensuite, restez compldtement immobile, l’expdrience en arridre plan 
- comme un flot souterrain - pour les deux exercices restants. Si vous 
vous sentez pret, continuez avec l’exercice suivant. Sinon, terminez par 
une danse, puis ddtendez-vous. 



Conseils 


Quand vous commencez cet exercice, vous pouvez avoir 1’ impres¬ 
sion de perdre votre dquilibre. Si vous ne vous sentez pas en sdcurite, 
ouvrez les yeux un moment et concentrez-vous sur un quelconque objet 
devant vous. Vous pouvez aussi respirer profonddment, sur le trajet 
descendant jusqu’k votre ventre, en soupirant « Aaaah » tandis que 
vous expirez. 

C’est un exercice ddlicat et vous pouvez ressentir le trac, la 
deception parce que rien ne se passe. La distinction entre les secousses 
volontaire et involontaire est fugitive, done ne vous tenez pas rigueur 
si vous n’etes pas submerge par des sensations. Vous pouvez aider les 
vibrations involontaires en imaginant que vous etes le spectateur, 
l’observateur assis dans un fauteuil d’orchestre, regardant tout ce qui 
arrive k votre corps et vous ddtendant en lui. 

Pendant quelques seances la sensation de vibration involontaire peut 
rester localisde k une partie du corps, et vous devez utiliser des 
mouvements volontaires et des images pour l’aider & s’dtendre. Si des 
parties de votre corps semblent tr&s raides, quelques sdances de 
massage profond vous seront profitables. Cela facilitera la Dynamique 
de la Vibration. Donnez-vous du courage : « Si ce mouvement de 
vague dans mes jambes s’en allait, ou irait-il ensuite ? » Cherchez 
l’endroit vers lequel la vibration se dirige et attendez que cela arrive. 

Soyez patient. Vous avez besoin de pratiquer la Dynamique de la 
Vibration dix k vingt fois pour attraper le tour de main. En vous 
impliquant totalement dans l’exercice, tout votre corps se ddtendra, le 
changement vers la vibration involontaire se ddclenchera, si vous 
suivez les instructions initiates : maintenir la Position de Base, garder 
la colonne vertebrate et le cou droits et ddtendus, et respirer par la 
bouche. 

Quand vous aurez fait la transition vers la vibration involontaire, 
1’experience sera ttes reposante et plaisante. L’dnergie n’arrivera plus 
par si-coups, comme de l’eau d’un tuyau d’arrosage, mais tegultere- 
ment, comme si vous la diluiez dans une rivtere interne d’dnergie. La 
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rivfere peut couler lentement, mais ses courants sont profonds. Vous 
puisez dans une source d’dnergie auparavant inconnue, dont une partie 
de plus en plus grande devient disponible. 

Laissez s’en aller votre ddsir de controler sciemment votre corps, la 
peur de tomber ou la peur de trembler sans controle. La raideur des 
muscles tire souvent son origine de ces deux peurs. Si vous avez 
vraiment peur de tomber, vous pouvez faire l’exercice les yeux ouverts. 
Rappelez-vous, la secousse ne peut pas vous blesser ; elle est rdgl£e 
par votre corps, qui a sa propre sagesse, et vous pouvez garder en main 
son controle. 

Parfois, les gens commencent k ressentir des vibrations involontaires 
dans une partie du corps; ils prennent peur et coupent court k la 
sensation, en arretant leur respiration el en contractant leurs muscles, 
dans un spasme brusque. Cette reaction est le r£sultat d’une profonde 
Emotion - col£re, peur, chagrin, besoin - qui a 6t6 enfermde dans la 
region affectde. Par exemple, vous pouvez sentir monter des larmes, 
effet du blocage dnergdtique qui s’est ouvert dans la poitrine. Laissez 
les Emotions se relacher et s’exprimer. Si vous avez brusquement arretd 
l’exercice, recommencez et laissez les vibrations traverser le blocage 
et l’dnergie vibrante s’dlever plus haut. 

Parfois, les gens sont leurs pires ennemis, ils punissent leur corps 
de n’avoir pas 6t6 plus sensible. Si de telles pensdes vous viennent, 
concentrez-vous sur la respiration, et laissez-les courir le long de votre 
esprit, comme la circulation sur l’autoroute. Ne faites pas trop attention 
k elles. Cet exercice vous offre la grande occasion de devenir un 
observateur impartial. Quand vous perdez les vibrations, recommen¬ 
cez. Vous avez toutes les possibility ndcessaires. 

Quand vous etes devenu maitre de la Dynamique de la Vibration, 
faites-la tout en visualisant la Flute Intdrieure. Imaginez qu’elle est un 
canal k travers lequel vous pouvez diriger l’dnergie, courant qui circule 
continuellement entre deux poles - les organes gdnitaux et le cerveau. 

Suivant l’endroit sur lequel vous concentrez l’dnergie, vous pouvez 
changer la qualitd de votre experience, passer de l’orgasme k l’extase, 
quand la saveur de la vibration change, d’une dnergie intense et 
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chaotique k une dnergie de plus en plus subtile, profonde et dtendue. 
Un ddveloppement ultdrieur de cette dtape avancde sera expliqude au 
chapitre 12. 


LE PAPILLON 

Dans cet exercice vous intdriorisez la Dynamique de la Vibration et 
concentrez les sensations dans le bassin et les organes gdnitaux, en 
partageant intimement vos sentiments sexuels avec votre partenaire. 


Objectifs et bienfaits 


La plupart des gens ont des difficultds k ressentir la stimulation 
gdnitale sans relacher simultandment le controle. De mille manu¬ 
res, certaines subtiles, d’autres dvidentes, nous essayons de garder 
le controle de nos reactions sexuelles, en gardant notre respiration, 
en arretant les mouvements pelviens, en interrompant la phase 
d’excitation, parce que nous nous sentons peu prdpards k autant 
de plaisir. 

Dans cet exercice vous apprendrez comment vous abandonner, 
quand la sensation extatique apparait. Ceci implique avoir confiance 
en votre partenaire, car renoncer au controle rend ouvert et vulnerable. 
Vous ne l’etes pas, toutefois, en vous abandonnant k une personne 
precise. Dans cet exercice, votre partenaire est la porte que vous 
franchissez pour vous abandonner aux sentiments intcnses de l’excita- 
tion dans votre propre corps, ce qui, autremenl, semble trop dangereux. 
Done, d’une certaine fagon, vous vous abandonnez plus profonddment 
k vous-meme. 

Le Papillon dtablit aussi l’intimitd entre vous et votre partenaire. 
Quand l’excitation gdnitale se ddveloppe, vous pouvez essayer de la 
partager et de la montrer, ce qui, pour de nombreuses personnes, n’est 
pas facile. D peut etre tout k fait stimulant de se sentir excitd, de le 
montrer, et de continuer k regarder votre partenaire dans les yeux, k 
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La position du Papillon. 

Votre Partenaire fait office de porte par 
laquelle vous vous accordez la permission 
de vous abandonner plus profonddment k 
vous-meme. 
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quelques centimetres de votre propre visage, ce qui permettra de 
ddpasser rapidement toute culpability, honte ou doute que vous pouvez 
encore avoir concemant le plaisir sexuel et la satisfaction. 

Si vous avez partagd les Rituels du Plaisir pour soi-meme du chapitre 
7, cet exercice doit etre plus facile pour vous. Suivant mon experience, 
toutefois, le Papillon peut constituer encore un pas inattendu, parce que 
vous etes dans une position plus vulnerable. 

Preparatifs 

II est preferable de faire cet exercice immediatement aprds la 
Dynamique de la Vibration, car votre corps a ddjk une charge dnergd- 
tique forte, qui intensifiera vos sentiments dans le Papillon. 

Crdez votre Espace Sacrd. 

Les deux partenaires sont nus. 

Accordez 20 minutes k cet exercice. 

Vous pouvez choisir ou de faire jouer de la musique douce, 
sensuelle, & un volume bas, ou de garder le silence. 

Pratique 

Le Partenaire A, la femme, est le partenaire rdceptif. Elle est couchde 
sur le dos, les plantes des pieds k plat sur le sol, les genoux plids, les 
pieds joints. 

Le Partenaire B, l’homme, est le partenaire actif. II est assis derridre 
la tete de la femme, avec les jambes dtendues, la tete de la femme entre 
ses cuisses, pits de son entrejambe. Les jambes de la femme peuvent 
etre dtendues ou plides. L’homme peut etre aussi assis dans la position 
du Lotus qui s’ouvre, avec les jambes croisdes. Pour que les partenaires 
soient k l’aise, voyez si le Partenaire A a bcsoin d’un petit coussin 
derridre la nuque ou si le Partenaire B a besoin de s’asseoir sur un 
coussin. 
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Partenaire A, tenez les mains de votre partenaire. Pour dviter les 
tensions musculaires, levez les avant-bras, avec les coudes reposant sur 
le plancher, et laissez les mains tomber ddlicatement en arridre contre 
les jambes du partenaire B, dans une position reposante. 

Fermez les yeux. Assurez-vous que votre bassin est ddtendu. Con- 
centrez votre attention dans votre corps, sur les sentiments que vous 
ressentiez dans la Dynamique de la Vibration. Rappelez-vous les petits 
courants qui couraient dans votre corps, et ressentez-les. 

Commencez k respirer par la bouche. Ddtendez votre corps, spdcialement 
le bassin, et sentez votre poids appuyer sur le plancher. Expirez lentement 
avec un soupir ou un petit son, et laissez les cuisses s’ouvrir : vous vous 
ouviez, vous vous donnez, vous vous montrez k votre partenaire. 

Inspirez lentement, en fermant vos cuisses, avec le sentiment de 
ramener votre dnergie en vous. Maintenez 1’inspiration et l’expiration 
uniformes et continues, sans pause. 

Pour favoriser la vibration dans le bassin et les cuisses, laissez-les 
s’ouvrir, lentement mais pas compldtement. Arretez-les juste avant le 
point de complete ddtente, en maintenant une ldgdre tension autour 
des articulations des hanches. Vous pouvez aussi augmenter la 
Dynamique de la Vibration dans vos organes gdnitaux, en utilisant 
la Pompe PC. 

Quand vous sentez que l’dnergie commence k se rdpandre, stimulez- 
la en concentrant votre respiration dans cette rdgion et en la ddtendant. 
Continuez de cette fagon, avec les yeux fermds, jusqu’d ce que vous 
puissiez percevoir les sensations k l’intdrieur. En ouvrant les cuisses, 
laissez-vous aller comme un enfant, vulnerable et ouvert. C’est un 
geste d’abandon, mais il est aussi stimulant et excitant. 

Partenaire B, vous Stes responsable, comme un parent avec son petit 
enfant - attentif, encourageant, aimant. Votre partenaire sera trds 
vulnerable et aura besoin de votre complet soutien, tout le temps. 
Continuez k la regarder dans les yeux tout au long de l’exercice. Vous 
pouvez aussi synchroniser votre respiration avec la sienne. Passez d’un 
soutien neutre k un encouragement chaleureux, en faisant un sourire 
aimant ou des sons en harmonie avec elle. Evitez de parler. 
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Partenaire A, quand vous vous etes familiaris£e avec le mouvement 
de vos cuisses, les ouvrant sur l’expiration, les fermant sur 1’inspira¬ 
tion, ouvrez les yeux et regardez dans ceux de votre partenaire. Son 
visage est k quelques centimetres du vdtre et vous etes en train d’ouvrir 
vos jambes, exposant vos organes gdnitaux. Au ddbut, vous vous 
sentirez envahie, parce que vous etes trfcs ouverte et que vous rdvelez 
des sentiments sexuels profonds. Voyez si vous pouvez accepter cette 
incertitude, laissez-la, et continuez le meme mouvement en approfon- 
dissant votre respiration. Finalement, si vous continuez, la contraction 
se transformera toute seule en flux ddtendu, quand vous exprimerez 
vos sentiments. 

Commencez k dire « Oui », chaque fois que vous expirez et que 
vous ouvrez vos cuisses. Ne dites rien sur l’inspiration. Ce simple oui 
exprime beaucoup de choses : « Oui, je m’expose & toi, je te laisse 
voir. Oui, c’est mon plaisir, mon dnergie, ma vibration. Oui, je me 
montre parce que je te fais confiance. » Accordez-vous k ces senti¬ 
ments en disant « Oui », en ouvrant vos jambes et en regardant votre 
partenaire. 

Continuez comme cela pendant dix minutes. Vous vous sentirez tel 
un b£b6, impuissante, versant des larmes de gratitude, ou exprimant 
votre honte. Cet exercice vous aide k ressentir toutes ces Emotions et 
k les connaitre. 

Jouez avec votre « oui ». Trouvez des sons diffdrents qui expriment 
ce que vous sentez - un murmure l£ger, un rire nerveux ou un fort 
« ouais ! » Passez par toutes les humeurs que cet exercice provoque et 
approfondissez-les. 

Apr&s dix k quinze minutes, ralentissez le mouvement des jambes, 
joignez-les, restez immobile, fermez les yeux et int6riorisez l’exp6- 
rience, sentez les petites vibrations profondes dans votre corps. Sans 
rien faire, observez ce qui se passe en vous. 

Partenaire B, aprfcs avoir laissd votre partenaire se reposer quelques 
minutes, placez une main sur ses organes g6nitaux et l’autre sur sa tete 
ou sur son coeur. Ou couchez-vous k c6t£ d’elle, serrez-la dans vos 
bras et chuchotez k son oreille : « Merci pour ce que tu m’as donnd. » 
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Terminez par une Salutation du Coeur et une Etreinte de Fusion. 

Inversez les roles. Le Partenaire A, la femme, jouera maintenant le 
role de soutien et le Partenaire B, l’homme, sera le partenaire actif. 

Conseils 

Vous traverserez des moments pendant lesquels vous ferez cet 
exercice mdcaniquement, sans rien ressentir ou en vous sentant mal k 
l’aise d’etre aussi exposd. Vous pouvez hdsiter et douter de vous. Ne 
vous en inquidtez pas. Acceptez ces sentiments, laissez-les etre presents 
et continuez. II est important de ne pas interrompre l’exercice, car vous 
ressentez l’ouverture de votre coeur k votre partenaire : l’impression 
que votre poitrine s’ouvre et que vous tombez profonddment dans un 
sentiment intdrieur d’acceptation et d’ abandon. 

Si k un moment donnd vous sentez qu’il est vraiment trop difficile 
de continuer le contact visuel, fermez les yeux et retoumez en 
vous-meme. Dds que vous etes pret, ouvrez les yeux et continuez 
1’exercice en gardant le contact visuel. 

II est trds facile de ressentir la honte, l’embarras ou un sentiment 
d’imperfection, parce que la plupart des gens ne sont pas habituds k 
montrer de forts sentiments sexuels, de cette fa?on intime et rdvdla- 
trice : ils ferment les yeux d’habitude, dans de tels moment« privds ». 
Mais rassemblez votre courage et continuez k vous montrer k votre 
partenaire. La peur peut etre un bon professeur. Si vous pouvez 
1’affronter et la ddpasser, vous allez faire un pas important vers 
Facceptation et l’estime de soi. 

Aprds etre restds couchds en vous ddtendant pendant quelques 
minutes k la fin du Papillon, demandez-vous si vous etes prets k 
explorer plus profonddment vos sentiments d’abandon mutuel. Si votre 
rdponse est oui, continuez par la Relaxation Fusionnelle. 
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LA RELAXATION FUSIONNELLE 


Dans les exercices prdcddents, vous avez appris comment produire 
une charge dnergdtique, comment la concentrer sur la zone gdnitale et 
comment montier vos Emotions sexuelles k votre partenaire. Dans la 
Relaxation Fusionnelle vous et votre partenaire allez apprendre com¬ 
ment vous ddtendre profonddment et comment diffuser votre dnergie 
sexuelle d’un bout k F autre de vos corps. 

Comprendre que vous n’avez pas besoin d’agir pour vous sentir 
sexuel est un pas important dans la pratique de la Sexualitd Sacrde. 
J’utilise le terme liaison, parce que l’expdrience se rapproche de l’dtat 
de fusion entre la mdre et 1’enfant ou entre le mystique et la force de 
vie universelle - un dtat dans lequel on ressent une dissolution des 
frontidres entre le sujet et l’objet, le connaisseur et le connu. 

Objectifs et bienfaits 

Les recherches dirigdes par le Dr Rudolf von Urban, dminent 
mddecin et sexologue amdricain qui a dcrit en 1949 La Perfection 
sexuelle et le bonheur conjugal, ont montrd que, quand les amants se 
ddtendent profonddment ensemble, un effet de rdsonance commence 
entre leurs champs dnergdtiques, amenant une profonde gudrison pour 
les deux. Suivant von Urban, quand un homme et une femme sont 
relids dans une relaxation profonde, ils peuvent ressentir un orgasme 
de longue durde, du corps entier. Parmi ceux qui ont eu la chance de 
le ressentir, nombreux Font trouvd plus satisfaisant que Forgasme 
gdnital conventionnel. 

En alternant entre une forte excitation et la ddtente, et en ayant une 
expdrience compldte de chaque dtat, vous serez capable de les ressentir 
simultandment. 
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Preparatifs 


La Relaxation Fusionnelle est une 6tape tits importante vers l’ex- 
tase. Elle demande une preparation soigneuse. Vous avez besoin de 
maitriser les exercices precedents, Secouer le Corps, la Dynamique de 


La position en cuiliere. 

Deplacez doucement le bassin d’ar- 
ri£re en avant, en suivant votre souffle. 



la Vibration, le Papillon, pour passer ensuite k la Relaxation Fusion¬ 
nelle. De cette fagon, vos corps seront compietement charges d’energie, 
et vous serez capable de suivre les courants subtils qui coulent entre 
vous. Si cette somme de preparation semble trop ardue, vous pouvez 
Secouer le Corps, puis prendre un bain relaxant avant de poursuivre 
directement par la Relaxation Fusionnelle. 
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Choisissez un endroit confortable pour vous dtendre ensemble, un 
lit, un tapis 6pais, un endroit couvert de mousse dans la foret ou un 
matelas d’eau. 

Faites jouer de la musique douce, relaxante. 

Profitez de la Relaxation Fusionnelle pendant 20 & 30 minutes. 

Pratique 


Commencez par une Salutation du Coeur. 

Etendez-vous en vous serrant l’un contre F autre, dans une des 
positions de liaison suivantes : 

I Les deux partenaires sont couchds sur le cotd droit, dans la 
« position en cuill&re », le dos d’un partenaire touchant la partie avant 
du corps de l’autre partenaire. Assurez-vous d’avoir un bon support 
d’oreillers sous vos cous, afin d’dviter la tension musculaiie. Prenez 
votre temps pour etre rdellement k l’aise. 

L’avantage de cette position est que le bassin peut bouger librement, 
et les deux partenaires, bien que tr&s prfcs Fun de l’autre, peuvent se 
ddplacer inddpendamment. Ceci permct beaucoup d’explorations sub- 
tiles dans lesquelles le bassin peut bouger doucement vers l’avant et 
vers l’arrfere, suivant la respiration. Trouver un rythme commun avec 
votre partenaire de cette manure est facile et excitant. 

I Le partenaire le plus ldger est couchd sur le plus lourd. Avant de 
commencer, assurez-vous qu’il y a un oreiller pr&s de la tete du 
partenaire couchd sur le dos, pour qu’il puisse soutenir sa tete, et 
6viter les tensions du cou. Cette position peut etre compliqude au 
commencement, mais elle est ddlicieuse quand vous en avez pris 
F habitude. Le partenaire du dessus peut craindre d’etre trop lourd, 
mais c’est rarement le cas. Plus vous etes ddtendu, plus vous semblez 
ldger k votre partenaire. C’est seulement quand vous essayez de vous 
maintenir vous-meme, en restant tendu, que vous semblez lourd. 
Quand les deux partenaires se ddtendent vraiment - dans la plupart 



des cas, aprfcs cinq & dix minutes - un effet de fusion apparait et la 
question du poids disparait. 


I Si vous etes habitues tous les deux & une autre position couchde 
qui vous ddtend, choisissez-la. Essayez d’avoir autant de parties du 
corps que possible en contact, spdcialement la poitrine. 



Position pour la Relaxation Fusionnelle 


Quand vous aurez trouvd la position correcte, imaginez que tous les 
restes de tension ou de peur sont dvacuds par votre expiration. Surveillez 
votre respiration : est-elle ddtendue, bien que profonde ? Comment est 
le rythme respiratoire de votre partenaire ? Est-il plus lent ou plus rapide 
que le votre ? Pouvez-vous harmoniser vos rythmes ? Soyez conscient 
d’autres petits details - la chaleur de votre partenaire, la douceur de sa 
peau, la courbure de son dpaule, le sentiment tendre de protection, la 
caresse sensuelle de la main sur votre dos. 

Evacuez compldtement tout sentiment inexprime, les ressentiments 
et les inquietudes, en expirant. Q ne reste pas de deception, de col&re. 
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d’attente. Votre coeur est ouvert. Ressentez du soulagement, de la 
tranquillity. Sentez-vous devenir plus ldger chaque fois que vous 
expirez. C’est une belle chose de faire k tel point confiance, pouvoir 
rester couchd et laisser 1’autre personne entrer en vous. 

En vous ddtendant, pdnytrez dans le royaume des sensations. Laissez 
la musique couler dans votre poitrine en inspirant, laissez-la remplir 
votre poitrine, votre corps, votre cou et votre gorge. Ddtendez votre 
visage, spdcialement les muscles autour des yeux et de la bouche. 
Laissez votre langue Hotter dans la bouche sans toucher aucune partie 
de la cavitd buccale. Ceci a un effet profondyment relaxant Sentez 
l’espace dans votre tete s’accroitre. 

En expirant, relachez tout besoin de penser et d’analyser. Sentez que 
votre esprit devient vaste et large. Tandis que la musique pdnytre tout 
votre corps, des pieds it la tete, imaginez que vous flottez sur les notes. 
Dites-vous doucement: « Je suis lit, vivant, ouvert. » 

Plus vous deviendrez ouvert et transparent, plus vous commence- 
rez it vous sentir sans forme, entrant dans une nouvelle rdality oh faire 
et ne pas faire sont un, ou la gentillesse et la subtility expriment votre 
douceur et votre vulndrability. Laissez chaque partie de votre corps 
se ddtendre de plus en plus profondyment, comme si, it chaque fois 
que vous expirez, vous vous laissiez tom ber dans les airs, en sachant 
qu’un parachute est sur le point de s’ouvrir. Vous pouvez vous 
dytendre, c’est tout it fait sans danger, et vous vous accueillez l’un 
F autre en ce faisant. 

En ressentant la connexion entre chaleur, courants ynergdtiques et 
battements du coeur, les frontihres entre vos corps commenceront k 
fusionner et k disparaitre. D’habitude cela prend environ 15 k 20 
minutes, parfois une demi-heure. 

Vous pouvez harmoniser complement vos rythmes respiratoires, 
inspirant et expirant ensemble sans effort. 

Si vous etes k l’aise, vous pouvez essayer dgalement la respiration 
inversde. Quand une personne expire, F autre inspire simultanyment, 
sans effort. Accordez-vous aux autres dimensions que vous aimeriez 
partager avec cet 6tre. Est-ce que votre coeur peut l’accueillir profon- 
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dement et ouvertement ? Est-ce que vos esprits peuvent se relier ? 
Pouvez-vous flotter ensemble vers un royaume inconnu d’extase ? En 
sentant un oui apparaitre dans votre coeur, vous allez plus loin sur la 
voie de la Sexualitd Sacrde. 

Conseils 

Certaines personnes pensent qu’elles ne doivent pas changer de position, 
meme quand elles commencent k se sentir mal k l’aise, pour ne pas 
pertuiber leur partenaire. C’est contraire k la veritable idde de la relaxation: 
tester dans une position inconfortable, meme si votre partenaire semble 
l’apptdcier. N*hdsitez pas k corriger votre position ou dire k 1’autre que 
vous avez besoin de bouger. Mais rappelez-vous : tout mouvement doit 
etre lent et doux. Quand la ddtente devient plus profonde, un partenaire 
qui a le sentiment de « flotter » au-delk des fronti&res de son corps 
ressentira pratiquement un choc, si l’autre personne bouge brusquemenL 

Evitez de vous attendre k une extase cosmique aprds cinq minutes. 
Chaque nouveau pas demande & etre rdpdtd plusieurs fois, avant d’etre 
maitrisd. 

Quand vous aurez ddcouvert ensemble la Relaxation Fusionnelle de 
cette manure, sans effort, vous pourrez faite le pas suivant et l’appli- 
quer k votre acte sexuel. 


LA RELAXATION DE FUSION SEXUELLE 

Vous prolongerez cette technique de relaxation et l’intdgrerez dans 
votre acte sexuel, par le demier exercice de ce chapitre. 

Objectifs et bienfaits 

Cet exercice est particuli&rement bdndfique quand vous vous sentez 
fatigud - sans dnergie pour des actes sexuels dynamiques - mais 
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d’humeur tendre, avec le ddsir d’etre uni. II vous apprend comment 
intdgrer les sentiments de confiance, de fusion et d’unitd dans votre 
acte sexuel. 

L’union sexuelle est extremement relaxante et curative. Le Dr von 
Urban a present cette mdthode k des centaines de patients et k fait de 
longues recherches, montrant qu’elle amdliore les relations conjugales 
et allege l’insomnie, 1’hypertension, 1’irritability, l’ulcdre et d’autres 


Les organes sexuels se calment, sont satisfaits, dima- 
gnitisis, aussi parfaitement que par Vorgasme, quand le 
reste du corps de chaque partenaire brille avec une 
merveilleuse force et joie consciente, ou avec un pro- 
fond, doux contentement... tendant d irradier tout Litre 
avec I’amour romantique, et toujours avec un sentiment 
de santi, pureti et bien-itre. 

J. William Lloyd 



probldmes de santd. II a attribud cet effet de gudrison au courant 
d’dnergie biodlectrique stimuld par les amants dans le corps de leur 
partenaire. De plus, il a ddcouvert que, quand les amants sont restds 
couchds ensemble pendant 20 k 30 minutes, les deux flux fusionnent 
et s’amalgament, en erdant un champ dnergdtique unique. L’amour, 
disait von Urban, renforce la conductivity biodlectrique et permet aux 
vagues de couler librement. Les dmotions ndgatives, la peur, la coldre 
et le ressentiment bloquent le flux. 

Preparatifs 

II est prdfdrable d’effectuer cet exercice aprds la Dynamique de 
Vibration, le Papillon et la Relaxation Fusionnelle. 

Accordez-vous un minimum de 30 minutes; vous pouvez pratiquer 
aussi longtemps que vous le ddsirez. 


405 


Faites jouer de la musique sensuelle, telle The Way Home de Kevin 
Braheny ou Light of the World par Constance Demby. 

Pratique 

Commencez par embrasser et caresser tr&s lentement, et remarquez 
combien vos sensations Pratiques semblent pr&s de la surface de la 
peau, apr&s les exercices prdcddents, k cause de la charge £nerg£tique 
que vous avez produite. Alors que vos Energies sont stimuldes, des 



Vous ites toujours en train de vous relaxer, vous 
relaxer, revenir au coeur. La conscience sans effort est 
la cli. Toutes vos Energies seront dries vers le haut, 
diffusies d’un bout d l’autre du corps et absorbies en de 
plus en plus de centres inergitiques ilevis. Quand cela 
se met en place, des tendances luxurieuses seront trans- 
formies en sentiments d’amour et le besoin d’orgasme 
conventionnel s’alligera. 

James N. Powell, Energy and Eros 


baisers doux et des caresses les aideront k se rdpandre d’un bout k 
1’autre du corps. 

Au ddbut, l’dnergie coule vers les organes gdnitaux, en crdant une 
tension localisde, qui est relachde d’habitude par l’orgasme gdnital. Si 
cela arrive et que vous sentiez la tension sexuelle devenir trop forte, 
arretez, restez sans bouger, et ddtendez-vous dans le flux des sensations 
intdrieures ddifides pendant la pdriode de stimulation. Cela diffusera 
l’dnergie loin des organes gdnitaux. Laissez l’dnergie couler k travers 
tout le corps en vous relaxant et en respirant en rythme. 

Quand vous sentirez que l’dnergie a 6t6 diffusde, unissez-vous 
sexuellement dans une position confortable qui vous permette k tous 
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les deux de rester ddtendus. Une des meilleures positions est celle en 
« ciseaux », avec l’homme couchd sur son cote droit 
L’homme n’a pas besoin d’avoir une Erection ou de pdndtrer 
compl^tement le vagin de sa partenaire. II suflit que la moitid du penis 
soit insdr6e dans le vagin. Cette penetration doit etre ties douce et peu 



insistante, comme si vous vous pendtriez mutuellement, fusionnant 
ensemble non seulement physiquement mais aussi emotionnellement, 
mentalement et spirituellement. Aprfcs l’insertion, continuez k respirer 
et k vous relaxer ensemble, laissant se rdpandre la vague d’excitation 
qui a pu accompagner la penetration. 

Inspirez, en vous concentrant sur les organes genitaux, l’anus et le 
bas du bassin. Expirez compietement, en defendant le bassin, les fesses, 
et les muscles autour des organes genitaux et de l’anus. 
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En inspirant, ressentez l’dnergie de votre partenaire couler dans votre 
centre sexuel. La musique aidera cette sensation de remplissage. En 
expirant sentez que tout inconfort, envie, douleur ou tension - situd 
dans le vagin, le col de l’utdrus, l’utdrus, le pdnis, les testicules ou la 
prostate - quitte votre corps. Laissez ces regions secretes se ddtendre 
et s’ouvrir, comme des fleurs sous le soleil du matin. 

A ce moment, vous pouvez pratiquer la Pompe PC pour renforcer 
le contact des parois vaginales avec le pdnis et intensifier votre 
stimulation mutuelle. 



Si aucun essai n ’est fait pour arriver d I’orgasme par 
les mouvements du corps, I’interpinitration des centres 
sexuels devient un canal pour Vichange psychique le 
plus vif. Quand aucun partenaire ne fait rien pour que 
quelque chose se passe, les deux s’abandonnent compte- 
tement d tout ce que le processus lui-mime peut pro- 
duire. 

Alan Watts, Nature, Man and Woman 


Abandonnez-vous au flot de chaleur et de frdmissement que vous 
ressentez & ce moment. Fusionnez avec lui et laissez-le rayonner sur 
votre bien-aimd. En vous ddtendant dans ces sensations, vos coeurs se 
dissoudront, votre respiration deviendra une. Explorez cette fa?on 
subtile, intdrieure, de faire l’amour, dans laquelle l’excitation drotique 
peut Stre gdndrde par de petits mouvements des muscles gdnitaux 
internes de la femme et de subtils changements dans la respiration, 
plutbt que par le pompage dynamique de l’acte sexuel ordinaire. 

Chaque fois que vous sentirez le besoin d’un plus d’excitation, 
revenez & un mouvement plus puissant et h un frottement entre les 
organes gdnitaux, mais, au lieu de reltcher les sensations extremes dans 
l’orgasme, ddtendez-vous & nouveau dans l’excitation et sentez l’dner- 
gie ruisseler h travers votre corps - dans votre coeur et dans votre tete, 
aussi bien que dans votre bassin et vos organes gdnitaux. Procddez 
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comme pour la Relaxation Fusionnelle, ddtendez-vous en fusionnant, 
en devenant un, laissez vos Energies danser par elles-memes. 

Aprds 20 k 30 minutes, vos corps commenceront k vibrer spontand- 
ment. Laissez ces vibrations s’dtendre, acceptez-les, laissez-les danser 
en vous. Elies manifestent l’£veil de la Rdaction Extatique. Quand 
cette danse de l’dnergie dans votre coeur et dans votre corps se rdduit, 
restez unis autant de temps que vous le ddsirez, ou meme endormez- 
vous tout en dtant encore unis sexuellement Les jours suivant cet 
dvdnement, vous vous sentirez vivants et ddtendus, meme lumineux. 


Conseils 

Ne vous attendez pas k l’excitation normale ni k la culmination de 
l’excitation gdnitale dans cet exercice. C’est vraiment une mdditation; 
vous laissez le flot d’dnergie suivre sa propre course, sans interfdrer. 
Si, toutefois, vous ressentez un orgasme gdnital et une djaculation, 
n’arretez pas brusquement 1’exercice ou ne vous en voulez pas. Laissez 
l’orgasme arriver. C’est l’effet des habitudes sexuelles prdcddentes. 
Restez dans une dtreinte unie pendant 20 k 30 minutes ensuite, profitant 
de l’dtat postorgasmique de ddtente somnolente. 

Si vous sentez l’dnergie sexuelle ou la tension s’accumuler dans la 
rdgion gdnitale, pratiquez la Pompe PC et utilisez la Flute Intdrieure 
pour aider k faire circuler l’dnergie hors des organes gdnitaux. 

Vous pouvez avoir l’impression que rien ne se passe, et comparer 
ddfavorablement cette Fusion Sexuelle avec l’excitation de la stimula¬ 
tion et de la ddtente gdnitales. Ceci, aussi, peut etre un reflet de vos 
habitudes sexuelles prdcddentes. Vous avez le choix entre vos moddles 
sexuels familiers et cette nouvelle expdrience. Vous ne devez pas vous 
sentir obligd, par votre excitation, d’arriver it la sexualitd gdnitale. 
Entrainez-vous pour vous habituer k refrdner de plus en plus l’dnergie 
orgasmique, sans un relachement immddiat. L’esprit ne doit pas etre 
ennuyd par l’inactivitd. II a une capacitd naturelle pour maintenir une 
conscience ddtendue et profiter de l’immobilitd intdricure si vous lui 
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prdsentez une m6thode attrayante. Plus vous profitez de la Relaxation 
Fusionnelle, plus 1’experience devient profonde. 

Aprils 20 k 30 minutes de relaxation mutuelle profonde, certaines 
personnes peuvent etre secoudes par des jaillissements d’dnergie lancds 
k travers le corps. Cette experience est deconcertante de prime abord. 
C’est une fa 9 on instinctive de rejeter le sentiment peu familier de 
1’absence de forme pour revenir k la rdalitd ordinaire - « dans le 
corps ». Si cela vous arrive, relaxez-vous et laissez rdapparaitre le 
sentiment d’un espace infini. 

Cette meditation provoque souvent une perte des limites de l’ego 
et ouvre les portes de la perception transpersonnelle, dans un 
sentiment d’unite avec le tout de l’existence. Parfois, aprds avoir 
dte unis sexuellement pendant 20 k 30 minutes, vos energies et 
celles de votre partenaire peuvent commencer leur propre danse, 
souvent en vibrant ensemble, tandis que vous ne faites rien; cela 
arrive tout seul. 

Aprds avoir pratique la Relaxation de Fusion Sexuelle dans le cadre 
de la formation k la Sexualitd Sacrde, Johanna, une thdrapeute dans la 
trentaine, m’a dit : « C’est comme etre totalement envahi par un 
sentiment de paix, de calme, d’extase - se ddplacer dans un espace 
infini, totalement relie k vous et k votre partenaire. » 

* 


Dans ce chapitre vous avez decouvert certains des exercices les plus 
subtils et les plus complexes offerts jusqu’ii. maintenant. Avec de la 
perseverance et de la detente concentree, vous entrevoyez l’extase 
accessible par la pratique de la Sexualite Sacr6e. 

D’ abord, vous avez appris comment decontracter votre corps, en le 
secouant, pour vous preparer k l’experience du ruissellement de 
l’energie. 

Puis, dans la Dynamique de Vibration, vous avez ressenti la com- 
posante essentielle de l’orgasme non-genital : l’energie ruisselant k 
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travers tout le corps. En vous ddtendant en elle, vous avez ddcouvert 
dgalement la phase involontaire de cet exercice, permettant aux vagues 
d’dnergie de vous transporter au-deUt du controle conscient, dans la 
Reaction Extatique. 

Dans le Papillon, vous avez compris comment concentrer cette 
excitation intense dans le bassin et dans les organes gdnitaux, en 
partageant l’excitation sensuelle avec votre partenaire. Puis vous avez 
ddcouvert la relaxation mutuelle profonde, l’art de rdpandre 1’excitation 
sexuelle k tout le corps, particuli&rement le coeur, dans la Relaxation 
Fusionnelle. 

Finalement, dans la Relaxation de Fusion Sexuelle, vous avez appris 
que, quand vous etes unis sexuellement et totalement ddtendus ensem¬ 
ble, un nouveau niveau d’intimitd et de confiance apparait, qui k son 
tour vous transporte dans une experience mutuelle de l’extase. 

Au chapitre 10, l’Orgasme Prolong^, vous vous concentrerez sur 
l’orgasme comme phdnom£ne sexuel. Ce chapitre vous enseigne la 
gdographie sexuelle et vous propose une approche radicale de la 
gudrison des tensions et des traumatismes emmagasinds dans la zone 
gdnitale, ce qui ouvre la voie k la ddtente joyeuse dans l’orgasme 
gdnital complet. 
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CHAPITRE 10 


L’ORGASME PROLONGE 


Au contraire de ce que vous venez d’apprendre, ce chapitre va vous 
inciter k faire 1’experience d’un orgasme genital fantasque, joyeux et 
complet, en utilisant de nouvelles rndthodes. Cela peut etre surprenant: 
apr£s tout, vous vous dtiez concentre pour deplacer votre attention des 
organes gdnitaux, afin de ressentir 1’ orgasme independamment du 
contexte sexuel. Maintenant, je vous encourage k laisser tomber toute 
idde de transformation de l’energie et k centrer toute votre attention 
sur vos organes gdnitaux, pour pouvoir ressentir un orgasme sexuel 
complet de detente. 

II y a une bonne raison k ce paradoxe apparent: si l’on ne comprend, 
ni ne ressent, la stimulation, la retention et la circulation de rdnergie 
dans son corps, comme vous l’avez fait au chapitre 9, le plaisir de 
1’orgasme genital total reste souvent incomplet. Bien sur, presque tout 
le monde connait l’orgasme des organes genitaux, mais l’accent est 
mis ici sur la capacite de ressentir ce denouement puissant dans son 
absolue profondeur, dans sa puissance et sa beaute. De nombreux 
patients venus travailler avec moi ont compris que leur experience 
genitale est bien au-dessous de leur potentiel complet. Ils ont remarque 
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que le cycle habituel du jeu sexuel, excitation, culmination, ddcharge 
et detente, amdne des satisfactions de courte durde, un soulagement 
momentand de la tension et pas grand-chose d’autre. Comme vous allez 
le ddcouvrir dans ce chapitre, l’orgasme gdnital offre bien plus, il peut 
etre une experience extatique qui vous secoue jusqu’aux trdfonds de 
votre etre. 



Beaucoup d’hommes et de femmes pensent de ma¬ 
nure erronie que s’ils ressentent leur inergie sexuelle, 
ils doivent faire quelque chose d ce sujet - ils doivent 
Uimettre, agir, la dicharger. Puisque avoir de I’inergie 
sexuelle est simplement une fagon d’itre vivant, tout ce 
qu’ils ont besoin de faire est de la ressentir. Ils peuvent 
apprendre d la contenir et lui permettre de s’itendre d 
tout le corps plutot que l’exprimer ginitalement. 

Jack Lee Rosenberg, Body, Self and Soul 


La capacity de ressentir une detente complete par l’orgasme genital 
est une partie essentielle de la Sexualitd Sacrde. L’orgasme genital est 
l’expression la plus naturelle, primordiale, de l’energie vitale. Nous ne 
pouvons pas dtendre et transformer consciemment cette dnergie si nous 
ne sommes pas capables de l’accepter et d’en profiter. Ignorer l’expd- 
rience gdnitale en faveur des joies transcendantales de l’extase, ainsi 
que le prdconisent de nombreux professeurs, constitue une subtile 
forme de condamnation, et j’ai precise au commencement de ce livre 
que dans la pratique de la Sexualitd Sacrde rien n’est nie, y compris la 
nature animate de notre sexualitd. La Sexualitd Sacrde enseigne que la 
partie instinctive de notre nature n’est pas sdparde de la partie trans- 
cendantale. La bete n’est pas sdparde de l’ange. Une exploration 
complete de l’amour sexuel et de l’orgasme genital peut ouvrir la porte 
k l’extase, parce qu’ils sont les deux aspects de la meme dnergie. 

Les premidres questions qui nous viennent k l’esprit en abordant ce 
sujet sont: Qu’est-ce que l’orgasme ? Qu’a-t-on ddcouvert & ce sujet ? 
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Comment nos attitudes ont limits notre pouvoir d’etre orgasmique ? 
Nous devons replacer 1’experience orgasmique dans son contexte 
historique, pour pouvoir aborder plus facilement le point de vue de la 
Sexualite Sacree. 

Ayant dtabli cela, vous pouvez vous demander comment l’orgasme 
sexuel arrive rdellement. Quel est le role des organes gdnitaux dans 
1’experience de l’orgasme ? Est-ce que la qualite de l’experience 
orgasmique depend de la taille du penis et du vagin ? Ces questions 
nous mdnent au sujet suivant, qui est de la plus grande importance dans 
la pratique de la Sexualite Sacree : la nature de notre geographic 
genitale et son influence sur notre capacite & ressentir le plaisir. Plus 
vous comprendrez votre propre geographic sexuelle et celle de votre 
partenaire - la fagon dont les organes genitaux sont assortis - plus vous 
pourrez ameiiorer l’intensite de la stimulation erotique et la qualite de 
votre acte sexuel. Ce chapitre vous offre des suggestions qui peuvent 
vous permettre de trouver votre fagon d’etablir une compatibilite 
genitale. 

Dans la pratique de la Sexualite Sacree, mSme si vous vous sentez 
bien ensemble, vous devez developper une conscience sensorielle 
optimale au niveau genital. Pouvez-vous sentir et profiter de chaque 
centimetre des organes genitaux de votre partenaire en faisant 
1’ amour ? Sinon, vos organes sexuels peuvent avoir ete affectes par le 
processus de “cuirasse caracterielle” que j’ai ddcrit au chapitre 5. 
Comme je vais l’expliquer dans ce chapitre, les organes genitaux sont 
aussi predisposes que toute autre partie de votre corps, provoquant une 
insensibilite qui empeche de sentir profonddment ce qui arrive pendant 
l’acte sexuel. Pour ressentir pleinement l’orgasme sexuel, vous devez 
restaurer la sensibilite de vos organes sexuels, gudrir les tensions 
contractdes pendant les experiences sexuelles negatives et les transfor¬ 
mer, pas k pas, en sensations plaisantes. 

Les mdthodes que je prdsente pour sensibiliser ces regions sont 
radicales et rdvolutionnaires. A ma connaissance, elles n’ont pas dtd 
prdsentdes ailleurs, autant par les tantristes anciens que par la sexologie 
modeme. Ces mdthodes peuvent sembler d’abord discutables. Toute- 
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fois, elles ont dtd pratiques avec succds par des centaines de personnes 
dans la phase avancde de la Formation k V Amour et k l’Extase et ont 
produit des rdsultats trds efficaces. Elles ont ddveloppd le potentiel 
orgasmique des gens et ont meme gudri parfois de profonds traumatis- 
mes gdnitaux, qui avaient empechd pendant des anndes la perception 
de l’orgasme. 

Notez que, contrairement k la plupart des personnes faisant autoritd 
dans le domaine sexuel, mon but n’est pas de vous presenter de 
nouvelles techniques sexuelles, mais plutot de vous prdparer au flux 
drotique naturel, spontand, qui peut vous transporter, au-del& de toutes 
les techniques, dans un dtat que les tantrikas appellent lila - la 
rdjouissance plaisante, enjoude, de l’amour sexuel, suivant votre na¬ 
ture. 


HISTOIRE DE L’ORGASME 


Vous ayant prdsentd un aper$u de ce chapitre, j’aimerais vous parler 
un peu d’histoire de la sexualitd. Dans le passd, une information limitde 
sur la nature de l’orgasme a effectivement limitd le potentiel sexuel. 
Aujourd’hui, les recherches ont amend beaucoup de nouvelles infor¬ 
mations, nos possibilitds se sont grandement ddveloppdes. Nous savons 
qu’on peut aller plus loin, bien que de nombreuses personnes croient 
encore qu’un homme peut avoir un seul type d’orgasme, « orgasme 
pdnien », situd dans le pdnis et les testicules, pendant que la femme 
peut en avoir deux, clitoridien et vaginal. En rdalitd, les hommes 
comme les femmes, peuvent profiter de nombreux types d’orgasmes, 
ce qui ouvre d’immenses possibilitds de ressentir le plaisir. 

Pour illustrer mon point de vue, je vais mentionner quelques 
ddcouvertes sur la rdaction orgasmique, que je vais dtudier plus en 
ddtail dans ce chapitre. 
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I Pendant l’orgasme sexuel, la femme peut djaculer, tout comme 
l’homme. 

I Chez les hommes et les femmes, l’orgasme gdnital peut se produire 
inddpendamment de l’djaculation. 

I Dans l’acte sexuel, aussi bien la femme que l’homme peuvent 
ressentir des orgasmes multiples. 

I Un orgasme gdnital complet peut ouvrir la porte k un dtat modifid 
de conscience. 

Bien que ces ddcouvertes rdsultent de nombreux programmes de 
recherches et soient connues depuis un certain temps, elles apparaissent 
toujours comme une surprise pour bien des personnes. Mais, & mon 
avis, si quelqu’un peut le faire, tout le monde peut le faire ! 

Le mot orgasme porte en lui une grande promesse d’accomplisse- 
ment. II vient de deux mots grecs : orgasmos, signifiant murir, grossir, 
etre lascif et orge, signifiant impulsion. II se rapproche dgalement du 
mot Sanscrit urj, signifiant nourriture, force et puissance. En adhdrant 
a ces definitions, nous aurions dvitd, sans doute, les difficultds qui 
accompagnent les interpretations limitees donndes k l’experience or- 
gasmique k diffdrentes dpoques. 

Jusqu’d rdcemment, des distinctions rigides dtaient faites entre les 
orgasmes masculin et fdminin et entre diffdrents types d’ orgasmes 
feminins. Freud, par exemple, affirmait que toute femme qui ne passe 
pas de l’orgasme clitoridien k 1’orgasme profond vaginal k la pubertd, 
reste immature sexuellement et psychologiquement. II regardait dgale- 
ment le clitoris comme une sorte de penis atrophid, accrdditant l’idde 
que les organes gdnitaux fdminins sont par nature une copie infdrieure 
des organes masculins. En 1920, Freud expliquait dans VIntroduction 
a la psychanalyse : 

« Nous savons que les petites filles se sentent lourdement handica- 
pdes par l’absence d’un grand pdnis visible et envient la possession 
qu’en a le petit gar?on; de cette source premidre apparait le ddsir d’etre 
un homme. Chez la fille, le clitoris est, toutefois, une zone spdciale- 
mcnt excitable dans laquelle 1’auto-satisfaction drotique est accomplie. 
La transition vers l’dtat de femme depend beaucoup de la relegation 



prdcoce et complete de cette sensibility du clitoris vers l’orifice 
vaginal. » 

La supposition de Freud a intensify la polarisation entre les sexes, 
provoquant peut-etre la ddtresse de milliers de femmes, qui se sont 
considdrdes imparfaites et immatures quand elles ne sont pas arrivdes 
k obtenir l’orgasme vaginal. C’est seulement en 1953 qu’ Alfred C. 
Kinsey a ddtruit le mythe de l’orgasme clitoridien contre l’orgasme 
vaginal quand, dans Le comportement sexuel chez la femme, il rapporte 
que presque la moitid des 2700 femmes amdricaines qu’il avait dtudides 
avaient atteint l’orgasme avec le clitoris, et qu’il n’y avait pas de 
preuve indiquant que ces femmes dtaient moins matures que celles 
ressentant l’orgasme vaginal. Kinsey a ddclard que le transfert supposd 
de la sensibilitd du clitoris au vagin dtait une « impossibility biologi- 
que ». 

Auparavant, en 1948, Kinsey avait dgalement ddcouvert que l’or¬ 
gasme et l’djaculation chez l’homme pouvaient etre deux dvdnements 
distincts et sdpards - un facteur trds important dans la pratique de la 
Sexualitd Sacrde, correspondant aux anciens enseignements tantriques 
de l’Orient. Kinsey dcrivait : « L’orgasme peut se produire sans 
1’dmission de semence. II peut aussi se produire chez des adultes males 
qui compliment ddlibyrdment leurs muscles gdnitaux par la technique 
connue comme coitus reservatus. Ces hommes ressentent un rdel 
orgasme, qu’ils n’ont pas de difficulty k reconnaltre, meme s’il n’y a 
pas d’djaculation. » 

Dans le meme temps, Wilhelm Reich, dans son livre La Fonction 
de Vorgasme, publid dans les amides quarante, donnait la ddfinition de 
1’ orgasme, devenant ainsi le premier sexologue k le ddcrire comme un 
dvdnement impliquant tout le corps, pas seulement les organes gdni- 
taux. Reich pense que la santd dmotionnelle d’une personne est lide k 
sa capacity de ressentir un relachement orgasmique de tout le corps 
dans l’acte sexuel. II a pressenti qu’une ddcharge orgasmique complete 
dtait une des expdriences les plus curatives, autant physiquement 
qu’dmotionnellement, qu’une personne pouvait avoir. D a dtd dgale- 
ment le premier sexologue occidental k considdrer que le fonctionne- 
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ment sexuel sain est li 6 & la capacity de ressentir des dtats dlevds de 
conscience. 

Contrairement & l’approche corporelle complete de Reich, William 
Masters et Virginia Jolmson ont dtudid la reaction orgasmique humaine 
isolde, 1’observant en tant que processus mesurable et quantifiable. Us 
ont dtd les premiers chercheurs k transformer l’dtude empirique du 
sexe, en mesurant soigneusement la reaction physiologique de 700 
personnes pendant l’orgasme, dans une sdrie d’dtudes de laboratoire 
entre 1954 et 1965. Masters et Johnson ont aidd k faire disparaitre les 
distinctions entre les inactions sexuelles masculine et feminine, en 
remarquant des similaritds frappantes : sensibilitds paralldles dans le 
penis et le clitoris, gonflement de la poitrine pendant la « phase de 
plateau », des contractions rythmiques identiques du sphincter anal 
pendant l’orgasme. 11s ont aussi affirmd que les sensations sexuelles 
feminines se produisent principalement par la stimulation du clitoris, 
et non du vagin. 

En 1982, Alice Ladas, Beverly Whipple et John Perry offrent un 
nouveau point de vue sur l’orgasme, rdsumd dans leur livre Le point 
G : les reactions sexuelles de l’homme et de la femme se ressemblent, 
dans presque chaque detail. Leur approche aide k ddpasser la difference 
et la polarisation des sexes soutenue par Freud, rdvdlant des reactions 
sexuelles similaires et compldmentaircs entre hommes et femmes. 
L’aspect le plus interessant et le plus largement analyse de leur 
recherche a ete la ddcouverte que l’orgasme vaginal arrive par la 
stimulation du « point G », petit point de plaisir situd k une profondeur 
d’environ 5 cm dans la partie supdrieure du canal vaginal. Quand il est 
corrcctement stimuld, la rdgion enfle, devient ferme, distinctement 
diffdrente du reste du vagin, et conduit k l’orgasme, chez la plupart des 
femmes. Egalement importante dtait leur affirmation que, pendant 
l’orgasme, les femmes peuvent ressentir une emission de fluide clair, 
different de Purine ou de la lubrification vaginale, qui dquivaut k une 
ejaculation interne. B y a eu des discussions considerables au sujet de 
l’existence du point G et de l’ejaculation feminine. De nombreux 
mddecins nient les deux. De mon point de vue, cette attitude est 
ddpassde. Le fait est que le point G existe. Les recherches ddcrites dans 
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le livre Le point G et plus tard dans le livre Les secrets d’Eve ; une 
nouvelle theorie de la sexualite feminine de Josephine Lowndes 
Sevely, ddmontrent de grandes vdritds scientifiques. 

J’ai ressenti personnellement le point G et l’djaculation feminine, 
bien avant qu’ils soient sous les projecteurs de la science. A cette 
dpoque, aucun mddecin ou sexologue ne pouvait me donner d’expli- 
cation k ce sujet. Toutefois, les anciens textes tantriques, il y a des 
milliers d’amides, mentionnaient l’existence de l’djaculation feminine. 
Dans le Kama Sutra de Vatsyayana, ancien traitd indien sur l’art de 
faire 1’amour, il est dcrit: « La sentence de la femme s’dcoule du debut 
k la fin de 1’ union sexuelle, de la meme fa?on que celle de l’homme. » 



Pendant une piriode prolixe de contrdle parfait, tout 
litre de chacun est mile dans I’autre, et un triomphe 
exquis ressenti... I’ichange devient satisfaisant et com- 
plet sans Emission... Pendant une heure, la tension 
physique subsiste, 1’exaltation spirituelle augmente, les 
visions d’une vie transcendante sont perpues et la con¬ 
science des nouveaux pouvoirs est souvent ressentie. 

Alice Stockham 


Par un vaste travail de recherche, public dans le livre Les secrets 
d’Eve, para en 1987, Sevely a contribud encore plus k gommer les 
distinctions sexuelles entre l’homme et la femme, en dtablissant que 
l’anatomie gdnitale de la femme est« homologue » k celle de l’homme 
- les reactions sexuelles de l’homme et de la femme sont les memes, 
dans presque chaque detail, et sont compldmentaires. Sevely ddfinit 
l’orgasme comme « la capacity pour l’homme et la femme de ressentir 
une succession de sensations sexuelles qui m&nent k la satisfaction 
complete. » Cela peut se passer avec ou sans ejaculation de la part de 
l’homme et de la femme, et avec ou sans penetration penienne. Selon 
mon experience, la definition de Sevely est correcte, suggdrant, comme 
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il se doit, que l’orgasme est un dvdnement totalisant, qui implique une 
varidtd de reactions circulant entre 1’esprit et le corps, entre le cerveau 
et les organes gdnitaux. Elle ne met pas l’accent sur 1’aspect « com¬ 
ment y arriver » de l’orgasme, c’est plutot une donnde qui respecte 
l’unicitd individuelle et les differences dans la reaction. 

Cette recherche sur l’orgasme humain nous rapproche de la perspec¬ 
tive de la Sexualite Sacree. Dans leur best-seller L’Orgasme sexuel 
prolonge, le Dr Alan Brauer et sa femme, Donna, demontrent que 
l’orgasme genital n’est pas seulement constitue d’une serie de reactions 
reflexes durant environ 12 secondes, c’est aussi une experience qui 


Le plaisir dans Vacte sexuel est decrit par Freud et 
d’autres comme la diminution de la tension; dans I’Sros, 
au contraire, nous ne voulons pas diminuer Vexcitation, 
mais plutdt nous y accrocher, nous y rechauffer et mime 
I’augmenter. 

Rollo May, Love and Will 



peut, par l’entraiiiement, etre etendue k 30 minutes ou plus. Ds notent 
que, pendant l’orgasme sexuel prolongd, il y a une chute au niveau de 
l’excitation du corps. Autrement dit, les battements de votre coeur et 
votre respiration se ralentissent, votre pression sanguine tombe et 
generalement vous vous « calmez », meme quand vous ressentez des 
niveaux de plus en plus dlevds de plaisir. Ceci confirme un des secrets 
de la Sexuality Sacrde : rester ddtendu dans un 6tat 61ev6 d’excitation. 

Bien que les Brauer consid&rent principalement l’orgasme gdnital 
suivi d’djaculation, le fait d’avoir reconnu la composante extatique 
subjective de l’orgasme sexuel rapproche la sexologie modeme occi¬ 
dental de la perspective tantrique. Toutefois, ils n’ont pas pris en 
consideration le voyage de l’orgasme vers l’extase, dans lequel l’dner- 
gie stimulde est redirigde au lieu d’etre relachde dans un « envoi » 
exteme. C’est comme si les Brauer reddcouvraient la plaine coti£re 
d’un vaste continent, d6]k cartographide par le Tantrisme, mais refu- 
saient d’aller vers l’int£rieur et d’explorer plus avant 
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Julian Davidson, de l’Universitd de Stanford, a entrepris de prou- 
ver la thdorie selon laquelle l’orgasme se produirait autant dans 
l’esprit que dans le corps, et qu’il est un dtat de conscience modifid. 
Son hypothdse confirme celle du neurologue amdricain Robert J. 
Heath de l’Universitd Tulane, qui trouve que certaines parties du 
cerveau produisent des sensations de plaisir sexuel, quand elles sont 
stimuldes directement par des dlectrodes. Le Dr Gilbert Tordjman, un 
sexologue fran^ais, a rendu les rapports entre les organes sexuels et 
le cerveau encore plus clairs, en ddcrivant le cerveau comme « l’or- 
gane sexuel primaire » et en proposant un moddle de « fusde sexuelle 
k trois dtages », par laquelle les sensations orgasmiques dans les 
organes gdnitaux sont retransmises au cerveau. Suivant cette thdorie, 
les sensations traversent les sdries de trois centres hidrarchiquement 
organisds qui portent l’expdrience k des niveaux de plus en plus hauts 
de la conscience. 

Premiere Etape : le systdme rdflexc mddullaire k la base de la 
colonne vertdbrale, qui produit des rdactions sexuelles comme l’drec- 
tion du pdnis, la lubrification vaginale et l’djaculation. 

Deuxieme etape : le systdme diencdphalolimbique, le soi-disant 
cerveau archai'que, rdseau centralisd situd entre les deux hdmisphd- 
res. Les impulsions sexuelles montant de la base de la colonne 
vertdbrale sont traitdes ici par la glande pituitaire et par les 
sdcrdtions des glandes endocrines, et sont ressenties en tant que 
plaisir. 

Troisieme etape : le systdme ndocortique, les deux hdmisphdres, le 
soi-disant cerveau supreme ou modeme, ou l’dnergie orgasmique est 
raffinde dans l’expdrience tantrique des dtats modifids de conscience. 

Dans la sexologie occidental, la reconnaissance de la composante 
extatique de l’orgasme devient de plus en plus nette, annon^ant une 
nouvelle direction dans l’dtude de la sexualitd humaine, une rencontre 
entre les aspects scientifique et spirituel, entre les aspects objectif et 
subjectif de l’amour sexuel. 

J’espdre que ce bref apergu des demidres ddcouvertes dans l’dtude 
de la sexualitd humaine aidera k prouver un autre point important: la 
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lutte pour comparer les reactions sexuelles masculine et feminine - et 
affirmer la predominance ou la superiority de Tune sur 1’autre - est 
obsolete. La recherche scientifique confirme ce que j’ai personnelle- 
ment ressenti, en travaillant avec des milliers de personnes pendant les 
douze demieres anndes - il est aussi ddnud de sens que nuisible de 
porter de tels jugements de valeur, parce qu’ils perpdtuent la domina¬ 
tion d’un sexe sur l’autre et privent chacun de son pouvoir crdatif et 
de sa contribution k 1’autre. 

Au lieu de sdparer les reactions sexuelles masculine et feminine - en 
affirmant, par exemple, que seulement l’homme ejacule, ou que 
seulement la femme est pluriorgasmique - nous pouvons les regarder 
comme des reactions compiementaires. Au lieu de poser un type 
d’orgasme contre un autre - en pretendant, par exemple, que l’orgasme 
vaginal est superieur k l’orgasme clitoridien - nous pouvons les dvaluer 
comme des expressions uniquement personnelles du plaisir. Au lieu 
d’opposer des faits scientifiquement prouv6s k des experiences subjec- 
tives, nous pouvons voir que les deux peuvent se soutenir dans la quete 
de l’accomplissement sexuel. 

Nous pouvons, done, avancer k partir d’un point d’dgalite entre les 
sexes. Nous pouvons nous concentrer sur une formation, une prepara¬ 
tion et un potentiel egaux, ce qui mfene au concept oriental du Yin et 
du Yang - principes feminin et masculin - dans lesquels 1’element Yang 
est une partie du Yin et vice-versa. II n’y a pas de « meilleur », l’un 
n’est pas plus precieux ou plus important que l’autre. Ce sont deux 
faces de la merae piece de monnaie, qui vous aident k vous soutenir 
et vous encourager mutuellement. 


QQQ 

LE POTENTIEL ORGASMIQUE PROLONGE 

En explorant le royaume de la Sexuality Sacrde, vous allez compren- 
dre qu’il y a autant de types d’orgasmes que d’etoiles dans le ciel, et 
chacun promet une infinite de possibilites de plaisir. La liste suivante 
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n’est en rien exhaustive, mais vous servira d’indicateur pour le 
potentiel orgasmique du corps : 


I L’orgasme pEnien chez l’homme 

I L’orgasme de la prostate chez l’homme 

I Un orgasme mixte, rEsultat de la stimulation simultanEe du pEnis 
et de la prostate 

I L’orgasme clitoridien chez la femme 

I L’orgasme vaginal chez la femme 

I Un orgasme mixte, rEsultant de la stimulation simultanEe du 
clitoris et du point G 

I L’orgasme anal des deux sexes 

I Orgasmes locaux de la poitrine, de la gorge et de la partie 
infErieure de la colonne vertEbrale, autant chez les hommes que chez 
les femmes. Ceci peut arriver pendant la culmination de l’excitation de 
certaines zones du corps 

I L’orgasme avec Ejaculation chez les hommes et les femmes 

I L’orgasme sans Ejaculation chez les hommes et les femmes 

I Une combinaison des deux : commen 9 ant par un orgasme sans 
Ejaculation et finissant par un relachement complet 

I Orgasmes multiples chez la femme. Ils arrivent d’habitude quand 
le partenaire d’une femme peut la stimuler et lui faire l’amour au moins 
pendant 30 minutes jusqu’k une heure 

I Orgasmes multiples chez l’homme. 

Dans cette sErie d’expEriences, je distingue entre deux types fonda- 
mentaux d’orgasmes : 1’orgasme explosif de relachement extErieur et 
l’orgasme implosif d’expansion intErieure. Les deux peuvent arriver k 
l’homme et k la femme, parce que les deux sexes ont des configurations 
physiologiques et gEnitales Equivalentes et complEmentaires. 
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L’orgasme explosif correspond k la reaction gEnitale normale, suite k 
1’excitation du pEnis ou du clitoris et du vagin. Dya production de 
1’excitation, puis une reaction rEflexe brusque, involontaire, dans laquelle 
la tension de l’excitation est relachEe ou « rejetEe » par l’Ejaculation. 

L’orgasme implosif est plus profond, plus lent et plus subtil. II met 
plus longtemps k survenir et se produit surtout par la stimulation de la 
prostate chez l’homme et du point G chez la femme. Chez l’homme, 
ce type d’orgasme peut inclure Egalement la prostate, le pErinEe, l’anus 
et la partie infErieure de la colonne vertEbrale. Chez les femmes, il 
conceme le point G, le col de 1’utErus, 1’utErus et la partie infErieure 
de la colonne vertEbrale. Dans l’orgasme implosif, l’Energie de l’exci¬ 
tation est contenue dans le corps et redirigEe pour monter le long de 
la Flute IntErieure. Aux Etapes avancEes, un orgasme corporel complet 
est ressenti sans Ejaculation. Avec de l’entramement, vous pouvez 
dEcouvrir par vous-meme la rEalitE et le plaisir de l’orgasme implosif 
dans la SexualitE SacrEe. 


GEOGRAPHIE GENITALE 


AprEs avoir mis en place les concepts sur la nature et le but de 
l’orgasme, il serait Egalement utile d’approfondir votre connaissance 
des formes et tailles des organes gEnitaux - ce que j’ai appelE 
gEographie sexuelle ou gEnitale - et du r61e important que cette 
connaissance joue dans votre capacitE de ressentir le plaisir orgasmi- 
que. Cette information vitale manque dans l’Education sexuelle, et ce 
manque provoque une anxiEtE inutile et des malentendus. 

De nombreuses personnes, spEcialement des femmes, s’inquiEtent de 
ne pas pouvoir arriver k l’orgasme. Elle me disent qu’elles ne se sentent 
pas suffisamment excitEes pendant l’acte sexuel; elles ne comprennent 
pas que la solution, c’est tout simplement de changer la position, pour 
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1’adapter aux differences anatomiques. Les rapports sexuels de tout 
couple doivent prendre cela en compte, meme si nous avons tendance 
k nous en tenir 4 un seul style, module ou position conventionnels - 
parfois, prdcisdment celle qui ne stimulera pas les points ddclenchant 
le plaisir interne. 

Le Kama Sutra et d’autres dcrits anciens sur la sexualitd sacrde 
offrent des informations illimitdes sur les types gdnitaux et leurs 
besoins. Par exemple, chez certaines femmes, le clitoris est situd k trois 
ou quatre doigts de distance de l’entrde du vagin et lew point G est 
profond. II est peu probable que ces femmes puissent etre suffisamment 
excitdes en faisant l’amour dans la position du missionnaire, avec 
l’homme au-dessus. Leur clitoris est trop loin de l’entrde du vagin pour 
avoir un contact facile avec le pdnis, et il demandera une stimulation 
clitoridienne directe pendant la pdndtration. Elies devront trouver une 
position qui permettra au pdnis d’atteindre le point G, en utilisant 
dventuellement un oreiller sous le bas du dos ou la pdndtration en 
levrette. 

Chez d’autres femmes, le clitoris est juste k cotd de l’entrde du vagin, 
il en fait presque partie, et le point G est pits de l’ouverture du vagin 
- environ k un demi-doigt de profondeur. Elies pourront atteindre 
l’orgasme tr&s rapidement dans une position avec l’homme au-dessus, 
parce que leur clitoris sera en contact avec le pdnis. 

Chez d’autres femmes encore, le clitoris est long, encapuchonnd et 
dloignd de l’entrde vaginale. Leur point G est aussi profond. Leurs 
positions prdfdrdes sont : au-dessus de l’homme, en levrette avec le 
dos recourbd, ou couchdes k cotd de l’homme, avec une de ses jambes 
entre les leurs (voir la « position en ciseaux » au chapitre 12). 

D’autres ont un vagin chamu, avec un clitoris couvert par un 
capuchon avec beaucoup de plis. Le vagin est large et peu profond, et 
le point G est situd k mi-chemin vers l’arri&re. Elies aiment un bon 
contact entre les organes gdnitaux dans l’acte sexuel. Une pdndtration 
profonde sera inconfortable k cause du vagin peu profond; elles 
prdf&rent etre couchdes dans la position en cuill&re (sur le cot£, l’avant 
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du corps de Fhomme toumd vers le dos de la femme) ou couchdes & 
plat sur le ventre, les jambes rapprochdes, pdndtrdes par derridre. 

Dans le Kama Sutra , les types de pdnis sont classds selon la longueur 
et l’dpaisseur, tandis que les types de vagin le sont selon la profondeur. 
Les appanages les plus compatibles se font entre des organes gdnitaux 
de tailles correspondantes. Par exemple, un pdnis long, dpais, est 
compatible avec un vagin profond, raisonnablement large. Un pdnis 
court, mince, est mieux adaptd k un vagin peu profond, dtroit. D’autres 
unions sont possibles, toutefois, ddpendant des savoir-faire des amants. 
La Sexualitd Sacrde enseigne les savoir-faire dont nous avons besoin 
pour remddier aux differences gdnitales, ce qui peut etre une rdvdlation 
pour les couples qui pensaient auparavant ne pas pouvoir arriver k une 
satisfaction mutuelle. 

Meme si les tailles des organes sexuels sont diffdrentes. Facte sexuel 
peut toujours etre une joie, quand on sait s’adapter k sa gdographie 
gdnitale. 

Une fois que vous aurez lu les indications pratiques de ce chapitre, 
vous connaitrez mieux les endroits de plaisir ou les points de 
ddclenchement orgasmique accessibles dans Facte sexuel et la fagon 
de les stimuler. Ceci profitera k tout un chacun, inddpendamment de 
la forme et de la taille gdnitales. Avant de commencer l’exercice, 
toutefois, vous devez passer de la gdographie exteme k F interne, pour 
pouvoir ainsi mieux comprendre ce que vous allez toucher dans le 
corps de F autre. 


Cartographie du Vagin 

Une bonne connaissance des organes gdnitaux masculins et fdminins 
est essentielle dans la pratique de la Sexualitd Sacrde. En particulier, 
vous devez arriver k connaitre intimement votre propre gdographie 
physique, autrement vous ne pourrez pas appliquer cette comprdhen- 
sion k votre acte sexuel. Dans mes sdminaires, j’ai remarqud qu’apr&s 
une pdriode initiale d’embarras au sujet de Fexploration de leurs 
propres organes sexuels, les gens saisissent rapidement les bdndfices 
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de cette connaissance de soi amdliorde, spdcialement au niveau gdnital, 
un pas ndcessaire pour devenir de meilleurs amants. Comme vous allez 
le voir, cette connaissance est spdcialement importante pour gudrir les 


Clitoris 


Capuchon 
Grandes ldvres 


Gland de l’urdtre 
Petites ldvres 


-Urdtre 

_Vagin 


Pdrinde -— 

Anus ^ 



Le sexe de la femme 


Ischiocavemosi 
Bulbospongiosi 
Glandes de Bartholin 



organes gdnitaux des effets ndgatifs du blindage corporel. La gudrison 
peut se produire seulement quand vous avez une bonne connaissance 
de la zone respective et quand vous comprenez comment fonctionnent 
vos organes gdnitaux. 
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Je vais commencer par une description du vagin. Si vous le ddsirez, 
vous pouvez traiter cette section comme un exercice et vous asseoir 
devant un miroir - un miroir k main sera aussi pratique - et me suivre 
dans un tour de votre « jardin ». Les hommes doivent lire attentive- 
ment cette section. Plus vous connaitrez les organes sexuels de votre 
partenaire, meilleure sera votre fa?on de faire l’amour. Si vous le 
ddsirez, vous pouvez suivre dgalement le tour avec votre partenaire, 
quand elle s’examine elle-meme. 

Quand vous dcartez les petites fevres, vous pouvez voir 1’orifice du 
vagin, qui m&ne, par le canal vaginal, au col de l’uferus et k l’utdrus. 
Immediatement au-dessus de l’orifice se trouve 1’ufetre, qui m£ne k la 
vessie. Au dessus d’elle, k la connexion des petites fevres, et parfois 
plus haut, se trouve le clitoris, sous son enveloppe protectrice, ou 
capuchon. 

Le clitoris est continue par deux parties semblables k des jambes, 
qui courent le long de la partie inferieure de l’os pubien, des deux cofes 
du canal vaginal. Le clitoris est composd de la couronne (sommet), du 
corpus (corps) et du crura (jambes). On peut voir la couronne quand 
on tire en arrfere les plis voilant le capuchon. Elle est tits sensible k 
la stimulation. Le corpus et le crura, qui ne sont pas visibles, peuvent 
etre touches par le bout du doigt, juste sous la surface de la peau. 
L’entfee de l’ufetre est entoufee d’un bord saillant, appeld le gland. 
Comme le clitoris, il est richement dotd de terminaisons nerveuses, qui 
rendent la region tfes sensible au toucher. Pendant le coi't, le gland est 
pressd entre l’os pubien de la femme et le pdnis de l’homme et peut 
donner des reactions douloureuses ou plaisantes, selon la qualife votre 
acte sexuel. 

Un tissu spongieux Erectile appeld, avec assez d’k propos, le 
spongiosum, entoure l’ufetre, et on peut trouver le meme entre le 
pourtour vaginal et les jambes du clitoris. Ce sont des zones extreme- 
ment sensibles qui gonflent pendant l’excitation. 

Le long de la paroi du canal ufetral - le « plafond » du canal vaginal 
- se trouvent les glandes de Bartholin, appeldes aussi glandes prostati- 
ques feminines. Elies peuvent etre per?ues par une caresse douce du 
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doigt, k l’intdrieur du sommet de l’ouverture vaginale. La region 
est sillonnde, tandis que les parois latdrales du vagin sont lisses. 
Cette region est connue sous le nom de point G. G est l’initiale de 
la personne qui l’a ddcouvert, un mddecin allemand appeld von 
Grafenberg. Pendant l’excitation sexuelle, il gonfle jusqu’i la taille 
d’un petit pois, protuberance ronde qui presse contre la paroi 
vaginale pendant l’acte sexuel, permettant k la femme de resserrer 
sa prise sur le penis. 

Quand une femme est trfcs excitde, peut-etre aprds quelques 
orgasmes, elle peut ressentir une detente orgasmique complete, 
accompagnde de l’expulsion d’un liquide clair du point G - en 
d’autres mots, une ejaculation. L’ejaculation feminine est consti- 
tu6e de quelques fluides : lubrification vaginale, mucus cervical, 
fluides de 1’uterus, secretions des glandes de Bartholin et du point 
G lui-meme. Suivant Sevely, « toutes les femmes ejaculent norma- 
lement des fluides sexuels des glandes prostatiques. » Certaines 
femmes le font rapidement, mais, suivant mon experience, la 
plupart ont besoin de 30 minutes ou plus, meme une heure. Des 
recherches ont confirme que des sexagenaires, septuagenaires et 
octogenaires ressentent et profitent de l’ejaculation. II est important 
de noter ici qu’une femme peut ressentir un orgasme complet sans 
ejaculation. On ne doit pas penser :« Si je n’djacule pas, je ne suis 
pas une vraie femme ! » Ressentir le plaisir est bien plus important 
que le fait d’djaculer ou non. 

La partie la plus profonde du canal vaginal entoure le col de 
1’uterus. Situee pres des nerfs sacraux, cette zone, quand elle est 
excitde, a parfois un effet eiectrique, qui remonte la colonne 
vertdbrale par vagues de pulsations fortes. Le col de 1’uterus 
s’ouvre dans 1’uterus, dont les parois forment un rdseau vivant de 
fibres musculaires, qui se contractent et se ddtendent pendant des 
orgasmes profonddment ressentis. II y a des connexions entre les 
mamelons et 1’uterus et aussi entre les mamelons et le clitoris, ce 
qui permet k certaines femmes de ressentir de l’excitation dans ces 
regions par la seule stimulation des scins. 
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Dans l’espace entre le vagin et l’anus se trouve le p6rin6e. Cette 
r£gion est trfes delicate et extremement importante pour La Sexualit£e 
Sacr6e. Je l’appelle le « Garde Barrifcre », parce que, quand vous 
appuyez sur le p6rinde ou contractez les muscles p£rin6ens, l’orgasme 
est transform^ en dnergie implosive, qui remonte par la Flute Intd- 
rieure. Malheureusement, cette zone est souvent endommagde par des 


Anatomie d’un orgasme ftsminin 



accouchements difficiles, elle est couple pour dlargir le passage par 
lequel l’enfant doit passer, et devient ainsi le sfege de beaucoup de 
peurs et de douleurs, qui doivent etre gudries avant que certaines 
femmes puissent ressentir un plaisir sexuel intense. 

Le vagin est soutenu par les muscles du plancher pelvien, qui 
entourent le vagin, l’ur&tre et l’anus comme le chiffre huit Le muscle 
le plus grand est le pubococcygeus ou le muscle PC, qui relie 1’avant 
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du bassin k la partie infdrieure de la colonne vertdbrale et qui vous a 
dtd prdsentd au chapitre 6. Ces muscles se contractent et se ddtendent 
pendant 1’amour, caressant le pdnis et envoyant des signaux de plaisir 
au cerveau via le systdme nerveux. Pendant l’orgasme les contractions 
s’intensifient jusqu’H une sdrie de spasmes involontaiies, tits plaisants. 

Subjectivement, toutes ces parties subtiles et infiniment complexes 
travaillent harmonieusement pendant l’excitation sexuelle, envoyant 
des messages k la moelle dpinidre qui les transmet rapidement au 
cerveau : « Oui ! Tu ressens du plaisir et tu vas vers l’extase. » 

En approfondissant votre connaissance du vagin et de ses reactions 
pendant l’acte sexuel, vous deviendrez aussi plus conscient de ce qui 
se passe dans cette zone pendant l’orgasme : 

I Un engorgement, une tumescence, ou « drection » des ldvres 
vaginales, du clitoris, et des parois vaginales quand les tissus se 
remplissent de sang 

I Un abaissement de la partie supdrieure du vagin, du k la descente 
de l’utdrus et du col de l’utdrus 

I Une action d’dtreinte, caressante, quand les muscles entourant le 
milieu et l’avant du vagin s’dtendent et se contractent rythmiquement 

I Des contractions rythmiques du muscle PC 


Cartographie du Penis 

Maintenant que vous avez explord le «jardin secret» de la femme, 
il est dgalement important de faire de meme avec l’organe masculin de 
1’amour, pour pouvoir apptdcier sa beautd et comprendre comment 
gudrir ces zones. Les femmes doivent suivre de pits cette section. Si 
vous le ddsirez, vous pouvez dgalement faire le tour avec votre 
partenaire, quand il s’examine. Ceci, aussi, fait partie du ddveloppe- 
ment de votre potentiel merveilleux d’amour. 

Le pdnis est aussi simple que le vagin est complexe. D n’a pas d’os 
ni de muscles. Le conduit interne principal du pdnis est l’uittre, qui 
dlimine l’urine de la vessie. Ce tube est entourd d’un tissu spongieux; 
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pendant l’excitation sexuelle ce tissu se remplit de sang, provoquant le 
gonflement du gland et de la hampe du pdnis jusqu’k plusieurs fois son 
dtat au repos. C’est ce qui provoque l’drection - la premiere inaction 
d’un homme k l’excitation sexuelle. 

Au-dessous du pdnis se trouve le scrotum, qui abrite les deux 
testicules, dans lesquelles est produit le sperme; celui-ci est emmaga- 
sind dans les deux dpididymes, adjacentes aux testicules. Des dpididy- 
mes, le sperme monte et sort du scrotum par les deux tubes (vas 
deferens). Chaque tube passe dans les vdsicules sdminales, qui appor- 
tent leur propre contribution k la composition du fluide sdminal ou 
semence. Les vdsicules sdminales sont relides k la prostate, une glande 
de la taille d’une chataigne qui entoure l’urdtre, situde directement k 
l’avant de la vessie, au-dessus de l’anus. La prostate secrdte le fluide 
prostatique, le composant principal de la semence. 

Les muscles autour de la prostate se contractent pendant l’djacula- 
tion, propulsant la semence le long de l’urdtre et hors du pdnis. Comme 
le point G fdminin, la prostate masculine peut dtre hautement sensible 
k l’excitation, spdcialement quand le pdnis est en drection et l’homme 
prds de l’orgasme. En fait, cette forme de stimulation peut jouer un 
role cld chez l’homme, pour ressentir le plaisir sexuel, et est d’une 
importance essentielle dans la pratique de la Sexualitd Sacrde, meme 
si elle est ndgligde dans la plupart des dtudes sur la sexualitd masculine. 

Les organes gdnitaux sont relids au plancher pelvien par une sdrie 
de muscles qui augmentent la sensibilitd sexuelle - le muscle ischica- 
vemeux, le muscle bulbospongieux, les muscles pdrindens et le muscle 
PC. Ces muscles sont responsables des mouvements involontaires du 
pdnis pendant l’acte sexuel. L’orgasme masculin commence avec les 
contractions agrdables de ces muscles. 

Ayant examind l’anatomie des organes sexuels masculins et fdmi- 
nins, nous connaissons mieux leur aspect et leurs sensations et nous 
sommes prets k aborder la connaissance de la cuirasse caractdrielle 
dans les organes gdnitaux et la fagon de remddier au manque de 
sensibilitd. 
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Anatomie d’un orgasme masculin 



Vessie 

Wsicules 

sdminales 
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Anus 



Muscles environnant les organes gdnitaux masculins 
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GUERIR LA CUIRASSE CARACTERIELLE 

Ainsi que je l’ai dit au chapitre 5, la cuirasse caractdrielle vient des 
experiences traumatiques passdes qui sont emmagasindes dans les 
tissus musculaires du corps. Ainsi, les tissus corporels durcissent, 
crdant des tensions et bloquant 1’dnergie dans la region traumatisde. En 
se cuirassant lui-meme, le corps rdduit notre capacitd k ressentir le 
plaisir. 


Point G. 

Simulation d’orgasme 
crainte de l’acte, 
sentiment d’insuffisance ' 



Clitoris. 

Nervositd, mdfiance, 
impatience, tension 


Ldvres vaginales. 

Peur de s’ouvrir, honte, 
ddsir de se cacher 


Canal vaginal. 

Coldre, indi¬ 
gence, avortement 
et traumatismes de 
1’ accouchement 

Pdrinde et 
dponge pdri- 
ndale. 

Difficultd 4 
se laisser aller, 
engourdisse 


Les organes sexuels masculins et fdminins sont aussi exposds au 
cuirassement que le reste du corps et fonctionnent alors k un niveau 
rdduit de sensibilitd. En fait, parce que les organes sexuels sont 
souvent soumis k une condamnation vigoureuse, dds l’enfance, la 
zone gdnitale devient un entrepot d’empreintes ndgatives, ce qui 
rdduit de beaucoup notre aptitude au plaisir sexuel et nous empdche 


435 



de profiter pleinement de la ddtente orgasmique. Pensez-y un 
moment. Des traces du contenu dmotionnel de chaque expdrience 
sexuelle insatisfaisante ont dtd enregistrdes dans les tissus muscu- 
laires de vos organes gdnitaux, produisant des tensions si lentement 
que vous ne suspectez meme pas que cela vous arrive. 

Chez les hommes, la circoncision, la culpabilitd et la peur assocides 
k la masturbation, les examens prostatiques maladroits et le besoin de 
ddmontrer sa « virilitd » en dtant dnergique et fonceur dans l’acte 
sexuel, contribuent au phdnomdne de cuirasse. Celui-ci peut se mani- 
fester par un durcissement du pdnis, provoquant une insensibilitd 
pdnienne qui demande une stimulation extremement forte pour attein- 
dre 1’excitation ou, au contraire, provoquant une hypersensibilitd et une 
fragilitd du prdpuce qui se traduisent par 1’attitude « Ne me touche 
pas ! ». Chez les hommes, cela se manifeste dgalement sous la forme 
d’une tension chronique des muscles du sphincter anal, des drections 
involontaires et une attitude d’aviditd sexuelle - le besoin d’une 
stimulation sexuelle rdpdtde. 

Chez les femmes, la cuirasse caractdrielle peut etrc provoqude 
par la masturbation culpabilisante, par les caresses masculines 
trop dnergiques, par les rapports sexuels sans prdparation suffi- 
sante, sans vdritable envie, par le manque d’orgasme, l’avorte- 
ment, 1’accouchement par cdsarienne ou l’hystdrectomie, qui 
contribuent k 1’insensibilitd dans les tissus entourant le vagin et 
le bassin. Cette tension se manifeste le plus habituellement par 
une raideur dans le vagin, qui ne se ddtend jamais compldtement, 
meme pendant les rapports sexuels. On voit done que le vagin est 
extremement rdeeptif k l’organe male. 

Ayant travailld avec beaucoup de femmes, j’ai rdussi k erder un 
« guide de la cuirasse » du vagin, montrant que certains types de 
peur sont relids k des zones spdcifiques des organes sexuels 
fdminins. 

3 I Levres vaginales : peur de l’ouvcrture, ddsir de se cacher, un 
sentiment d’impuissance : « Je ne peux pas le faire ! » 
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I Clitoris: nervosity, mdfiance, impatience, contraction, sener les poings 
ou grineer des dents quand vous ne voulez pas exprimer votre coldre 

I Perinee et eponge perineenne : difficult^ k se laisser aller dans le 
plaisir, engourdissement 

I Point G : frustration sexuelle k la suite d’un semblant d’orgasme, 
trac, sentiment d’inadaptation, courir aprds l’orgasme et ne pas l’attein- 
dre 

I Canal vaginal entourant le col de l’uterus : coldre, s’attendre au 
pire, indigence, se sentir victime, avortements et traumatismes d’ac- 
couchement. 

Si vous n’etes pas certain de votre cas, examinez ces questions. 
Rdpondez-y posdment: 

Femmes : Avez-vous dtd contrainte k des rapports sexuels ou k des 
manipulations sexuelles k un age tendre, avant que vous ne soyez 
prete ? 

Avez-vous ddjk fait l’amour parce que votre partenaiie dtait excitd, 
alors que vous n’en aviez pas envie ? 

Votre partenaire vous a-t-il ddjil laissd « k mi-chemin » alors qu’il 
dtait « sur le bord » ? 

Avez-vous jamais simuld un orgasme ? 

Hommes : Avez-vous ddj£ fait 1’ amour par obligation, meme si cela 
ne vous enthousiasmait pas ? 

Vous etes-vous jamais trouvd si occupd k donner du plaisir k votre 
femme, que vous avez oublid votre propre plaisir ? 

Les deux: Pendant l’acte sexuel avez-vous ressenti, & votre conster¬ 
nation, que vous ne sentiez rien « en bas » ? 

Avez-vous ddjk fait l’amour pour dviter la confrontation avec votre 
partenaire ou pour cacher votre coldre ? 

Avez-vous jamais pensd que tous les autres dtaient orgasmiques, 
tandis que vous dtiez en train de trainer derridre, ressentant seulement 
un ddbut de sensation ? 



La penetration. 

Pendant l’acte sexuel, des poussdes peu 
profondes permettent au gland de frotter le 
point G, ce qui peut etre tr^s excitant pour 
les deux partenaires. 

Faites altemer ces mouvements avec des 
penetrations profondes dans le vagin. 
Quand le penis est gueri, il peut tester 
flexible et relaxe, merae & l’interieur du 
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Si vous avez rdpondu oui k une de ces questions, vos organes 
gdnitaux souffrent probablement d’ un effet de cuirasse. Cette cuirasse 
se traduit aussi psychologiquement - par exemple, se sentir mal k l’aise 
en parlant de la sexualitd ou de vos organes gdnitaux, ressentir une 
gene quand votre partenaire les examine. Ayant travailld avec des 
centaines de personnes, je suis arrivde k la conclusion que la cuirasse 
inhibe gravement la sensibility sexuelle et bloque ainsi le plaisir plus 
profond. J’ai trouvd aussi qu’il est difficile pour les gens d’etre ouverts 
k l’extase de la Sexuality Sacrde, tant que les zones gynitale et anale 
n’ont pas yty dybarrassyes en entier des empreintes laissdes par les 
expyriences sexuelles ndgatives. C’est seulement par un massage 
manuel direct, fait avec amour, autour et k l’intyrieur de la zone 
gdnitale, que nous pouvons guyrir efficacement ces blessures anciennes 
et transformer la douleur en plaisir. Pour ce faire, nous avons besoin 
de diriger toute notre attention sur la fagon dont nos organes gdnitaux 
ryagissent. 

Quand le pdnis est gudri, il devient flexible, chaud et vivant quand 
il vibre en drection. En plus de la stimulation foumie par les rapports 
sexuels vigoureux, cette sensibility augmentde permet k l’homme 
d’avoir du plaisir en introduisant son pdnis dans le vagin d’une manidre 
douce et ddtendue, sans rien demander. Antdrieurement k la gudrison, 
il ne pouvait, sans doute, rien sentir sans une excitation continue. 

Quand le vagin est gudri, il devient flexible, doux et accueillant, il 
permet un sentiment de confiance et de jeu dans l’amour. Les muscles 
vaginaux sont dlastiques et rdpondent au pdnis en le massant. 

L’amour et le consentement sont les dldments elds de la gudrison. 
C’est pourquoi nous avons besoin de comprendre la signification de 
1’amour de soi et de l’amour pour son propre corps, avant meme 
d’envisager de faire l’amour avec une autre personne. Alors seulement 
nous sommes complement prets et disponibles aux joies de l’acte 
sexuel extatique. 

Vdronique, une assistante de direction trds occupde, a assistd k un 
de mes sdminaires europdens et m’a racontd l’histoire de sa propre 
gudrison sexuelle : « J’dtais habitude k une fagon de faire l’amour qui 
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laissait les hommes me pdndtrer avant que je sois compldtement prete 
k les recevoir. Cette habitude s’dtait ddveloppde pendant une longue 
liaison que j’ai eue vers mes vingt ans et qui a continue bien des amides 
ensuite. Puis, k Page de 36 ans, j’ai commence une belle histoire 
d’amour avec Roland, un danseur fran^ais. Nous sommes devenus 
rapidement trds intimes et trds tendres. L’amour est devenu une chose 
lente, sans precipitation, dans laquelle la preparation dtait aussi exci- 
tante que les rapports sexuels. 

« Un jour, Roland m’a suggdrd de me coucher sur le dos, de me 
detendre et de fermer les yeux. D disait qu’il voulait me faire un massage 
vaginal. J’ai acceptd, quoique avec un peu d’apprehension. D a passe 
beaucoup de temps k me caresser et k stimuler mon clitoris, sans montrer 
aucun besoin de penetration. II a caresse tout mon corps et m’a conseilld 
de respirer profonddment chaque fois que je ressentais du plaisir. Quand 
j’ai dtd trds excitde, il a pdndtre mon vagin avec les doigts. Trds 
lentement, il a commence k faire toumer les bouts de ses doigts, en allant 
peu k peu plus profonddment. Brusquemcnt, il est arrive k un endroit qui 
a ddclenchd en moi une inhabituelle sensation dlectrique, drotique. Au 
ddbut, j’dtais effrayde et j’ai commence k me raidir. C’dtait presque trop. 
Mais il a continue de me dire de respirer et de me detendre. Je pouvais 
sentir son amour, son toucher attentif et la sensation dlectrique a 
commence k s’dtendre au reste de mon vagin. Finalement, Roland m’a 
pdnetre par derridre, laissant son pdnis toucher k nouveau cet endroit en 
moi. Pendant qu’il me faisait l’amour, il caressait mon clitoris avec la 
main. Nous avons commence un fort mouvement rythmique rdgulier, et 
au sommet de l’excitation j’ai eu un orgasme intense, et senti en meme 
temps un liquide chaud jaillissant dans mon vagin. La sensation de plaisir 
dtail si irrdsistible que j’ai fondu en larmes ! Cela m’a donnd un vrai 
sentiment de detente et de contentement. J’ai compris tout le plaisir que 
je m’dtais refusd; mes organes gdnitaux dtaient seulement en train de 
s’dveiller d’une pdriode d’insensibilitd. Ils avaient besoin de gudrison, 
d’amour et d’une caresse gentille de la part d’un partenaire patient. 
C’dtait comme si j’dtais k nouveau une adolescente - recommen^ant mon 
education sexuelle par le ddbut. Ma vie amoureuse n’a plus jamais dtd 
la meme. Elle est tellement plus ddtendue et plus plaisante qu’avant! » 
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Comme Vdronique l’a ddcouvert, quand les organes gdnitaux sont 
gudris, il n’y a pas de peur, pas d’identification aux traumatismes 
anciens et ainsi pas de tendance k se contracted Vos organes masculins 
ou fdminins profitent de leur capacitd instinctive k ressentir l’acte 
sexuel extatique. Quand vous ressentirez leur union, vous aurez 
l’impression qu’ils possddent une perceptivitd amoureuse - leur propre 
intelligence - qui peut vous guider vers les experiences les plus 
exquises et les plus plaisantes. Cela vous permet d’abandonner plus 
promptement le controle mental dans l’acte sexuel, ce qui, k son tour, 
vous donnera la jouissance maximale de vos sensations orgasmiques. 

Les exercices que vous allez exdcuter gudriront vos organes sexuels 
par un massage tissulaire profond, suite au processus commencd au 
chapitre 7 avec le Dialogue Sexuel entre Vajra et Yoni, qui amdne 
reconnaissance, amour et acceptation de vos organes gdnitaux. Nous 
sommes sur le point de commencer des exercices ddlicats, qui peuvent 
vous sembler risquds. Mais si vous suivez soigneusement les instruc¬ 
tions, vous et votre partenaire aurez plus d’intimitd et de profondeur dans 
vos relations, plus d’amour et plus de sensibilitd pendant l’acte sexuel. 


GUERIR LE YONI 


Vous allez apprendre comment gudrir le vagin, en sensibilisant les 
tissus et en ddveloppant leur capacitd orgasmique. 

Objectifs et bienfaits 


Pour le partenaire masculin, cet exercice est l’occasion de se 
ddtendre et de purifier le Yoni, la « terre sacrde » de son plaisir, de 
montrer son respect, son soin et sa tendresse et d’dtablir un niveau 
profond d’intimitd avec sa partenaire. Pour la femme c’est une occa¬ 
sion de diriger son partenaire vers ses rdgions les plus intimes et de 
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ctecrire pr£cis6ment ce qu’elle ressent et ce dont elle a besoin. Cela lui 
donnera force et confiance en elle. Cet exercice permet dgalement aux 
deux partenaires de devenir tour k tour dlfcve et professeur, une 
association dgale dans la vie sexuelle. Dans les instructions suivantes, 
je presume que la Gudrison du Yoni est faite par un homme, bien 
qu’elle puisse aussi etre faite par une femme. 

Preparatifs 

J’ai ddcouvert ces exercices de massage en travaillant avec Jack 
Painter, le fondateur de 1’Integration Posturale. Plus tard je les ai 
adaptds k la perspective tantrique de la Sexualitd Sacrde. 

Avant et pendant ces massages, vous allez avoir besoin de tous les 
savoir-faire que vous avez appris jusqu’ici. Voici quelques rappels : 

I Au niveau dmotionnel, rappelez-vous l’importance du rire et du 
badinage. Restez ldgers. Vos craintes seront apaisdes avec le soutien 
et la tendresse des deux partenaires. 

I Accordez-vous mutuellement. Vous vous regardez dans les yeux 
et maintenez le contact visuel autant que possible pendant cet exercice. 

I Souvenez-vous des exercices physiques ddcrits aux chapitres 4 et 
5, afin de produire une forte charge dnergdtique dans le corps. Le 
partenaire receveur a besoin d’une charge dnergdtique prdalable pour 
commencer le massage. Faites les exercices d’ancrage, par exemple 
dansez, sautez et criez, pour apporter de la vitality dans la zone 
pelvienne. Utilisez les Trois Clds du mouvement, de la respiration et 
de la parole, pour maintenir cet 6tat dnergdtique dlev6, tandis que vous 
recevez le massage. Ceci peut etre fait meme quand le partenaire 
receveur est couchd. 

I La Spirale Pelvienne (chapitre 5) est particulifcrement importante 
ici, parce qu’elle renforce la inaction pelvienne pendant le massage. La 
Pompe PC (chapitre 6) sera aussi utile; faites des mouvements d’aspi- 
ration r6pdtds avec le vagin et 1’anus tout au long de 1’exercice. 



I Utilisez l’exercice du Papillon (chapitre 9) pour obtenir une 
sensation d’ouverture et de confiance dans vos sensations sexuelles. 

I Si vous ressentez de la peur et de la resistance au debut, entrez 
dans le dialogue Vajra - Yoni (chapitre 7) et donnez la parole k vos 
organes gdnitaux. 

I Pendant l’exercice, ouvrez votre Flute Interieure (chapitre 6). C’est 
la meilleure fa?on de diriger l’energie liberee dans tous les organes du 
corps. 

I Pendant le massage, chaque partenaire a un r61e distinct. L’homme 
qui fait le massage a la responsabilite de guider et d’aider, il ne doit 
pas imposer ses points de vue sur le progr£s de la seance. II doit dcouter 
et diriger en accord avec les sensations de celle qui re?oit. 


HYGIENE. Parce que les trois exercices suivants impliquent le 
toucher du vagin et du penis par des massages profonds, F hygiene est 
d’une grande importance. Coupez vos ongles tr£s court et limez-les 
pour ne pas blesser les tissus deiicats de ces parties. Lavez soigneuse- 
ment vos mains avec du savon avant chaque exercice et gardez k 
proximite une bouteille d’alcool pour ddsinfecter vos mains apr£s avoir 
fini la Gudrison du Yoni. 

Revoyez la section concemant la sexualitd saine dans l’appendice 
de ce livre. Si vous avez un nouveau partenaire, utilisez des gants en 
latex. Cela s’applique k toutes les types d’dchanges : homme-femme, 
homme-homme, femme-femme. Si vous suivez ces instructions soi- 
gneusement, vous n’aurez pas de probl&me d’infection ou de maladie. 

Utilisez beaucoup de lubrifiant pour ces massages. Ceux solubles 
dans l’eau sont les meilleurs, parce que les lubrifiants & base d’huile 
ont tendance k obstruer les pores des tissus ddlicats et empechent la 
lubrification naturelle. 

Quand vous avez termine, enlevez les gants et ddsinfectez vos mains 
avant de faire quoi que ce soit d’autre. Comme precaution suppldmen- 
taire, ne touchez pas les yeux ou la bouche dc votre partenaire - ou la 



v6tre - avec la main qui a dtd en contact avec les organes gdnitaux, 
avant de 1’avoir ddsinfectde. 

Si vous etes en pdriode menstruelle, faites ce qui vous semble bon. 
Certaines femmes sont plus sensibles et leur potentiel d’excitation est 
plus grand & cette pdriode de leur cycle, et done elles peuvent tirer 
profit de cet exercice, pendant la menstruation. Mais votre partenaire 
doit utiliser des gants en latex. Fait correctement, combind avec une 
respiration lente et ime relaxation profonde, cet exercice peut gudrir 
des crampes prdmenstruelles, des contractions et des douleurs. Si, 
toutefois, vous percevez cet exercice comme inesthdtique et inconfor- 
table, attendez la fin de votre pdriode. 

Avant de commencer, allez aux toilettes, puis faites un lavage 
vaginal et anal. Evitez d’utiliser des substances germicides chimiques. 
Utilisez de 1’eau filtrde et quelques gouttes de jus de citron ou de l’eau 
mdlangde & trois gouttes d’huile essentielle pure de lavande (germicide 
naturel non abrasif). 

Si vous dtes le donneur, vous pouvez erder l’Espace Sacrd autour de 
votre partenaire, si vous le ddsirez. Apportez des fleurs, des cristaux, 
des objets personnels puissants, plumes pour chatouiller, des parfums, 
des essences et un joli bol rempli d’eau sur laquelle flotte une fleur 
rouge. 

Assurez-vous que la pidee est bien chauffde, car le receveur se 
ddtendra et sera nu. Assurez-vous dgalement d’avoir beaucoup de 
temps. Cette sdance peut prendre jusqu’d une heure et demie, spdeia- 
lement la premidre fois. Plus tard, une heure sera suffisante. 

Faites jouer de la musique de ddtente, si possible avec des sugges¬ 
tions subliminales positives, comme Releasing Natural Healing Forces 
ou Releasing Fear an Worry par le Jonathan Parker’s Gateways 
Institute. 



Pratique 


Dans la Gudrison du Yoni, le Partenaire A est la femme, le receveur. 
Le Partenaire B est l’homme. Si vous ddcidez de commencer par 
1’homme en tant que receveur, vous devez aller k l’exercice suivant, 
Gudrir le Vajra, et revenir ensuite k celui-ci. 



Gudrir le Yoni. En massant 
la paroi vaginale, faites vibrer 
le doigt pour favoriser la re¬ 
laxation des tissus. En meme 
temps, la partenaire devra pra- 
tiquer la Pompe PC et la Res¬ 
piration Sexuelle. 


Une fois que le Partenaire A a produit une charge dnergdtique forte 
dans son corps, commencez par une Salutation du Coeur et une Etreinte 
de Fusion. 

Partenaire A, couchez-vous, le dos sur un oreiller dpais, les genoux 
soulevds, les jambes dcartdes. 

Partenaire B, commencez par apporter un bol d’eau (avec une fleur 
rouge flottant dedans). Asseyez-vous devant votre partenaire, offrez-lui 
le bol et inclinez-vous pour la salutation k Yoni. 
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Le partenaire B : « Je t’offre cette fleur et cette eau comme un signe 
de mon amour. Puissent-ils capturer et dissoudre toutes tensions qui 
ont gardd la porte fermde. Je suis honord d’etre acceptd dans le jardin 
comme gudrisseur. » Si vos propos semblent maladroits, vous pouvez 
faire vos propres salutations, ou faire simplement une Salutation du 
Coeur k Yoni. 

Partenaire B, commencez k masser le bassin et la face intdrieure des 
cuisses de votre partenaire, vous rapprochant peu k peu des ldvres 
vaginales. Lubrifiez bien vos mains et stimulez ldgdrement le clitoris. 
Regardez ses rdponses, pour voir si elle est prete k vous laisser entrer. 
Elle peut bouger son bassin vers vous, toumer ses hanches, et dmettre 
des sons de plaisir quand elle y est. Avant d’introduire les doigts dans 
son vagin, demandez-lui avec amour la permission. 

La Partenaire A peut utiliser k cette dtape la Pompe PC: le Partenaire 
B aura 1’impression que son doigt est aspird k l’intdrieur du Yoni. 
Demandez & votre partenaire si un doigt est suffisant. Certaines 
personnes peuvent avoir des meilleures sensations avec deux doigts. 
Partenaire B, conseillez k la Partenaire A d’utiliser les Trois Clds et la 
Pompe PC pour maintenir une charge dnergdtique dlevde dans son 
corps. 

Une fois k l’intdrieur, recourbez le doigt, comme pour un signe 
d’appel. Commencez en appuyant juste k l’intdrieur du vagin, au 
sommet, derridre le bord de l’os pubien. Toumez-le lentement vers la 
gauche, puis lentement vers la droite. Allez-y trds, trds lentement, et 
encouragez la partenaire A k respirer, k faire des sons, k bouger en 
spirale son bassin et k continuer la Pompe PC pendant que vous la 
massez. 

Si la Partenaire A rencontre douleur ou tension, le Partenaire B 
sentira un nodule dur ou granuleux dans le tissu. Arretez de masser, 
laissez votre doigt se reposer k cet endroit avec la meme pression 
uniforme, et respirez en accord avec votre partenaire. 

Quand la tension commence k cdder, les deux partenaires ressenti- 
ront une sensation de chaleur - et meme de brulure. Cela peut durer 
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Gudrir le Yoni. Le Partenaire B aide la 
Partenaire A k garder ouverts les canaux 
d’dnergie entre le vagin et le reste du corps, 
en faisant des mouvements caressants et en 
soufflant doucement vers son visage k partir 
du bassin. 



d’une k cinq minutes. Attendez jusqu’k ce que la chaleur ait disparu, 
et reprenez. 

Partenaire B, quand vous touchez l’un de ces endroits, votre parte¬ 
naire peut ressentir un sentiment de tristesse, se rappeler des moments 
degression sexuelle, d’avortements, d’accouchements difficiles ou 
d’actes sexuels incomplets. Encouragez-la k exprimer ces sentiments 
et k leur donner une voix, comme si elle dtait revenue k la scdne en 
question. 
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Partenaire B, demandez k la Partenaire A de vous dinger, pour que 
vous sachiez quand vous arreter et quand continuer. La partenaire A 
peut donner des indications : « S’il te plait, reste un peu plus k cet 
endroit; je sens que ce n’est pas fini... Bon, maintenant tu peux 
bouger. » 

Quand vous avez ddpassd le premier anneau - la bande de tissus juste 
aprds l’entrde du vagin - c’est le moment d’aller plus profonddment. 
Touchez la zone au milieu du canal vaginal. Rdpdtez le mouvement 
avec le doigt recourbd, en appuyant aussi profonddment que votre 
partenaire vous le permet et en l’encourageant k respirer profonddment 
tout le temps. 

Continuez k appuyer jusqu’it ce que la Partenaire A sente clairement 
l’endroit ou votre doigt touche son vagin, mais ne faites aucun 
mouvement brusque. Ici, la lenteur et la Constance sont les clefs d’une 
gudrison effective. 

Partenaire B, aidez la Partenaire A k garder ouverts les canaux 
dnergdtiques entre son vagin et le reste du corps, en la caressant avec 
votre main libre, en partant du bassin vers le coeur et vers la tete, et 
en soufflant doucement de son bassin vers son visage. 

A cette dtape du massage, vous pouvez redresser le doigt. Appuyez 
fermement contre les parois du vagin, tout alentour. 

Au fond du vagin vous allez sentir un tissu doux, qui sdpare le vagin 
de l’anus. A travers cette membrane vous pouvez percevoir le coccyx 
et le sacrum. Appuyez doucement et profonddment contre ces os, en 
utilisant un mouvement en zigzag avec les doigts droits. Demandez 
souvent si vos mouvements sont acceptables. Dites k votre partenaire 
d’exprimer son excitation, sa coldre, sa joie ou son chagrin, lids k cette 
zone. 

Dans les parties supdrieure et mddiane du canal vaginal, vous allez 
agir sur un tissu doux, spongieux, appeld l’dponge urdtrale. Vous allez 
aussi masser le point G - une rdgion de la taille du bout du doigt, qui 
peut etre situde entre 1,5 k 5 cm k l’intdrieur de l’ouverture, sur le cotd 
supdrieur (ventre) du vagin. Normalement, le point G n’est pas 
facilement apparent au toucher, sauf si la partenaire A est excitde, ce 
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qui n’est probablement pas le cas k ce moment. Demandez-lui done de 
vous dinger. 

Ddcouvrir l’endroit exact ou est situd le point G est une formation 
k part entidre. Beaucoup de femmes ne le pergoivent pas. Quand 
elles commencent k le sentir, elles ressentent autant une sensation 
de brulure qu’une soudaine envie d’uriner, ou elles veulent s’dloi- 
gner de votre doigt. Si cela arrive, les deux partenaires doivent 
prendre quelques profondes respirations et se relaxer compldtement, 
sans bouger. Appuyez sur le meme endroit, jusqu’& ce que les tissus 
de votre partenaire puissent recevoir et intdgrer cette nouvelle 
sensation. 

Selon mon experience, e’est une zone ou sont souvent emmagasi- 
nees beaucoup de douleurs et de tensions. Chaque fois qu’une femme 
ne ressent pas un orgasme complet, il y a un ddsir ardent meld k de la 
deception - un sentiment d’attente non rdcompensde - qui erde une 
cuirasse dans les tissus. C’est une occasion de gudrir ces blessures, 
soyez done patients et dites-vous mutuellcment ce qui se passe. 
Partenaire B, aidez la Partenaire A k maintenir sa charge dnergdtique 
pendant cette exploration ddlicate, en utilisant les Trois Clds. 

Quand vous serez pret, allez vers la troisidme et dernidre partie du 
vagin - la plus profonde. Ici, vous rencontrerez aussi des traumatismes 
lids a la douleur de l’avortement ou de l’accouchement difficile ou 
d’actes sexuels foreds. Juste avant d’atteindre le col de l’utdrus, il y a 
un endroit en forme de voute. La, poussez contre le tissu avec le cotd 
de votre doigt raidi - pas directement sur le col de l’utdrus, mais tout 
autour. Appuyez aussi fortement que votre partenaire vous le permet- 
tra. Vous allez rencontrer le muscle d’attache k la hanche. 

Ne manquez pas de vous arreter chaque fois que la Partenaire A 
dprouve une tension. Plus elle ressent des tensions, plus elle ressentira 
une sensation de brulure, un ddsir brusque d’uriner, ou de s’dloigner 
parce que sa peur fait surface. 

Dites-lui: « Ddcris moi la sensation. Y a-t-il une image, une sedne, 
un souvenir, une couleur ? Respire dans mon doigt. Bouge ton bassin 
autour de mon doigt. Emets des sons. Je suis lit pour t’aider. » 
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S’il y a beaucoup de douleur dans cette zone, ne poussez pas votre 
partenaire au-delk de ses limites. II faut plus d’une stance pour gudrir 
le vagin, mais le temps viendra ou le contact du doigt du Partenaire B 
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sera de plus en plus plaisant. C’est un signe que le Yoni est gudri et 
pret pour le plaisir. 

Quand vous sentez qu’il est temps de finir cette sdance, gardez votre 
doigt dans le vagin de la Partenaire A et invitez-la & commencer & 
exciter elle-meme son clitoris. Utilisez cette sdance pour rdvdler la 
sensibility du point G, et donnez & votre partenaire la possibility d’un 
orgasme avec le clitoris et le point G. 

Partenaire B, vous devez trouver le bon rythme et le bon point de 
contact avec le point G. Quand la Partenaire A confirme que vous 
l’avez atteint, continuez, au meme rythme, la mSme caresse. Vous 
permettez & la Partenaire A d’augmenter son excitation, et sa confiance 
suivra vos mouvements ryguliers, rythmiques (environ une caresse par 
seconde est un bon rythme). Au ddbut, il est facile de perdre le contact. 
Ne vous ddcouragez pas et ne vous impatientez pas. Gardez la 
communication ouverte et claire. 

Au ddbut de l’orgasme, la Partenaire A sentira ses muscles vaginaux 
se comprimer rythmiquement, puis se gonfler quand la partie supd- 
rieure du vagin s’ouvre. Si l’orgasme est plus profond, elle peut sentir 
que l’utyrus et le col de l’utyrus appuient sur le vagin. Beaucoup de 
professeurs tantriques et taoi'stes voient dans ces signes une indication 
que la femme est prete it ddcouvrir de nouveaux sommets d’excitation; 
vous etes tous les deux libres de continuer l’excitation, si cela semble 
bon. 

II est important pour les deux partenaires de comprendre que 
l’orgasme d’une femme est compost de plusieurs mini-orgasmes et 
qu’elle peut avoir besoin de 30 minutes pour atteindre un orgasme 
complet, impliquant de profondes contractions vaginales et d’une heure 
ou plus pour atteindre les niveaux dlevds comportant des orgasmes 
mixtes, clitoridien-vaginal ou vaginal-utyrin. Pour cela elle doit etre 
encouragde & ressentir de plus en plus de plaisir, du clitoris vers le 
vagin, puis vers tout le corps. 

De son c6ty, l’homme doit etre capable de soutenir le mouvement 
rythmique et d’accorder le temps dont la femme a besoin pour etre 
satisfaite. Sinon, la tension qui a dtd dvacude de son corps reviendra. 
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Cette responsabilitd peut etre pergue ndgativement par l’homme, 
comme une contrainte, mais elle peut aussi etre perdue comme son 
ddsir d’etre ouvert et d’apprendre de nouvelles fagons de donner du 
plaisir & la femme qu’il aime. La recompense n’est pas mince : la 
capacity complete de la femme pour 1’ amour, la joie. 

Partenaire B, quand cette stance est finie, demandez & votre parte- 
naire si elle veut que vos doigts quittent son «jardin enchantd ». Elle 
peut vous demander d’attendre un peu plus. Faites-le, en gardant le 
contact visuel, puis retirez trds doucement vos doigts et ddsinfectez vos 
mains immddiatement. La Partenaire A aura probablement besoin d’un 
peu de temps pour se ddtendre et assimiler les nouvelles sensations et 
ddcouvertes. Demandez-lui de quoi elle a besoin : un verre de jus de 
fruit, une musique diffdrente, un drap pour se couvrir ou que vous vous 
couchiez prds d’elle en la prenant dans vos bras. 

Terminez par une Salutation du Coeur et une Etreinte de Fusion. 


Cornells 

Beaucoup de gens se sentent simultandment effrayds et attirds par 
cet exercice et le suivant. Avant de commencer, certains de mes 
patients s’imaginent qu’ils ne seront jamais capables de le faire, mais 
k la fin, ils reconnaissent qu’ils ont dtd profonddment satisfaits. 

La premidre fois que vous ferez ce massage, n’accordez pas trop 
d’attention aux indications; sinon, vous vous dpuiserez. Apportez 
amour et aide - c’est de loin le plus important. En faisant l’exercice 
une deuxidme et une troisidme fois vous allez apprendre k etre plus 
prdcis. II vaut mieux oublier la technique et apprendre en allant de 
1’avant La vdritable legon est que vous devez etre mutuellement 
rdceptifs et sensibles. 

D est tout k fait normal pour le partenaire receveur d’exprimer son 
hdsitation, sa rdsistance ou sa peur k certaines dtapes de ce massage. Ne 
prenez pas cela pour un signe d’arret de la sdance ou pour la marque de 
votre incapacitd. Arretez-vous, respirez, attendez et laissez passer le 
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moment de tension. Si le receveur vous dit trfcs clairement« Je ne peux 
pas aller plus loin », demandez-lui doucement la permission de quitter 
le vagin, en retirant votre doigt lentement. 

Hommes, soyez conscients que, dans cette stance, votre partenaire 
vous donne un prdcieux cadeau, & un niveau profond, le present de sa 
confiance en vous en tant que gudrisseur. Soyez sensible. Ne critiquez 
pas, ne faites aucun commentaire ndgatif, car cela ddtruirait tout le 
bdndfice de la stance. En tant que donneur, pensez k changer souvent 
de position. Prenez soin de ne pas vous perdre dans votre partenaire 
jusqu’H vous oublier vous-meme et vous fatiguer. 

Pour un profit maximum, faites cette stance une fois tous les deux 
mois, pendant un an. Cela m’a pris environ six k dix stances pour 
gudrir complement la douleur et la cuirasse de toutes les parties de 
mon Yoni, aprds quoi, l’acte sexuel est devenu beaucoup plus facile et 
plus joyeux. 

Vous pouvez inverser les r61es de suite, ou exdcuter la stance 
suivante une autre fois. 


GUERIR LE VAJRA 

Ce massage gudrit le blindage corporel et sensibilise le pdnis. II 
assouplit aussi les muscles du plancher pelvien, ce qui permet plus de 
mobility pendant l’acte sexuel. 


Objectifs et bienfaits 

Nous avons d£j& parld du massage du pdnis au chapitre 7. Ici, 
1’ important est de se concentrer sur les attaches du pdnis et du scrotum 
au plancher pelvien, et sur le rdseau de muscles dans cette zone. A 
cause de la cuirasse, ces muscles sont chroniquement contractus, 
diminuant souvent le controle de l’drection et de l’djaculation. Gudrir 
le Vajra vous aidera k corriger ces probldmes. 
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Comme pour la Gu6rison du Yoni, la tendtesse et l’attention du 
partenaire donneur, cette fois la femme, vous aidera k instaurer 
1’intimitd. 


Preparatifs 

Crdez l’Espace Sacrd. 

Procddez de la meme manure que pour la preparation du massage 
vaginal ddcrit prdcedemment H faut tout d’abord que le Partenaire B, 
l’homme, produise une charge dnergdtique dans son corps. 

Pour ce massage il faut utiliser beaucoup de lubrifiant, des substan¬ 
ces naturelles comme l’huile d’olives ou d’amandes. Les tissus entou- 
rant le penis et le scrotum sont ddlicats et peuvent s’irriter facilement. 
Partenaire A, assurez-vous que vos ongles sont coupds et limes. 

Accordez-vous une heure et demie la premiere fois que vous faites 
ce massage. Plus tard, vous pouvez le rdduire k une heure. 

Dans le massage precedent, l’homme tenait son r61e habituel, actif 
et directif. Dans celui-ci, toutefois, il sera le receveur, sous le controle 
du partenaire fdminin, et il est possible qu’il se sente plus vulnerable. 
Le donneur, la femme, doit le rdconforter, pour 1’aider k se relaxer dans 
son nouveau r61e, en maintenant le contact visuel et en lui disant des 
mots d’encouragement. 

Faites jouer de la musique calmante, comme pour l’exercice prece¬ 
dent. 

Pratique 


Commencez par une Salutation du Coeur et une Etreinte de Fusion. 

Partenaire B, en tant que receveur, couchez-vous sur le dos, les pieds 
sur le plancher, genoux relevds, cuisses dcartees. 

Partenaire A, asseyez-vous les jambes croisdes, faisant face aux 
organes gdnitaux de votre partenaire et offrez-lui un bol contenant une 
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fleur flottant sur l’eau. Dites : « Je t’offre cette fleur comme un signe 
de mon amour. Puisse-t-elle capturer et dissoudre toutes les tensions 
qui ont dloignd Vajra de son pouvoir. Je suis honorde d’etre le 
gudrisseur du Vajra ». 



Partenaire B, exdcutez la Spirale Pelvienne et la Pompe PC. Parte- 
naire A, conseillez-lui d’utiliser les Trois Clds et de respirer en 
descendant vers ses organes gdnitaux. 

Partenaire A, caressez l’avant du corps du Partenaire B, assouplissez 
les muscles du cou et tous les endroits visiblement tendus, avant de 
vous approcher de la zone gdnitale. 


455 




Les organes gdnitaux se trouvent dans un espace creux, en forme 
d’amande, entre l’os pubien & l’avant et les os d’assise k l’arridre. Ils 
sont relids k ces os par les muscles du plancher pelvien, et ce sont ces 
muscles que nous allons gudrir par le massage. 

Travaillez comme un sculpteur; cherchez les espaces entre les tissus 
musculaires et les os, ouvrez-les en utilisant non pas les ongles, mais 
les bouts arrondis de vos doigts. En utilisant les deux mains, appuyez 
contre le bord de l’os, entre le scrotum et les cuisses. A ce moment, 
le Partenaire B, le receveur, doit toumer ses pieds vers l’intdrieur et 
vers l’extdrieur trds lentement, pour permettre au Partenaire A de 
masser plus profonddment la structure musculaire. Suivez le bord de 
l’os, i partir du pubis, et contoumez le pdrinde. 

Pour travailler sur le pdrinde, dites k votre partenaire de faire la 
Pompe PC, et sentez ses muscles et son scrotum se relever. En 
attendant, appuyez sur le pdrinde. Tous les deux, vous devez respirer 
fortement. Tandis que le Partenaire B sc ddtend, continuez k appuyer, 
mais avec moins de force. Rdpdtez ce rythme plusieurs fois, en 
purifiant toute cette zone. 

N’appuyez pas sur le scrotum. 

Le Partenaire B apprdciera que vous stimuliez de temps en temps 
son pdnis, parce que cela crdera un dquilibre entre plaisir et ddtente. 

A la base du pdnis, entre celui-ci et le scrotum, vous trouverez un 
petit muscle appeld le corpus spongiosum. Explorez-le et massez-le. 

Puis, ddplacez-vous vers le scrotum et les testicules. Massez-les, en 
les pin;ant ldgdrement et en faisant dcs petits cercles autour d’eux. 
Evitez d’utiliser un lubrifiant, parce que vous avez besoin d’une prise 
forte. Si vous percevez de la tension ou de la douleur, massez lentement 
autour de la rdgion concemde, en respirant profonddment, jusqu’a ce 
que la sensation disparaisse. 

Terminez le massage par une caresse ldgdre. 

Faites une Salutation du Coeur et une Etreinte de Fusion. 

* 
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Gudrir le Vajra. En suivant le 
bord de l’os situd entre le scro¬ 
tum et les cuisses, massez pro- 
fonddment la structure 
musculaire. 



Gudrir le Vajra. 
Massage de la zone 
pdrindale. 





Dans ce chapitre vous avez appris les diffdrents types d’expdriences 
orgasmiques qui vous sont accessibles dans la lumidre des demidres 
ddcouvertes de la sexologie. Ainsi, vous avez appris qu’il y a une 
grande varidtd d’experiences orgasmiques et qu’il est limitatif de 
choisir un seul type. Vous avez aussi appris que, tous deux, vous 
pouvez rendre plus profondes vos experiences orgasmiques en choisis- 
sant des positions compatibles avec vos dimensions gdnitales respecti- 
ves. 

Avec le massage de Gudrison du Yoni, les femmes ont appris 
comment gudrir la cuirasse du vagin, grace au massage tissulaire 
profond, le rendant ainsi plus sensible pendant l’amour. Vous avez 
aussi appris & trouver et k sensibiliser le point G, et apercevoir ainsi la 
possibilitd de l’djaculation feminine. 

Les hommes ont ddcouvert, par le massage de Gudrison du Vajra, 
comment gudrir la cuirasse du pdnis et des muscles qui le relient, ainsi 
que le scrotum, au plancher pelvien, pour amdliorer ainsi la sensibilitd 
gdnitale. 

Nous allons passer maintenant de l’orgasme explosif aux charmes 
plus subtils de l’orgasme implosif. 
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CHAPITRE 11 


DE L’ORGASME A L’EXTASE 


L’orgasme moyen dure seulement dix secondes. La 
frequence moyenne des rapports sexuels est une fois ou 
deux par semaine. Ce qui represente vingt secondes par 
semaine, environ une minute et demie par mois, vingt 
minutes par an. En cinquante ans, environ quinze heures. 
Pour quinze heures d'extase nous consacrons combien 
de milliers d’heures d penser au sexe, it nous en inquie- 
ter, d en river, d le disirer, d nous y preparer ? 

Alan P. et Donna J. Brauer, E.S.O. 



Un des aspects les plus excitants de la Sexualitd Sacrde est qu’elle 
dtend vos limites et vous prdsente l’inattendu. Alors que le chapitre 10 
vous encourageait k explorer complement les plaisirs de l’orgasme 
gdnital, ce chapitre vous propose le contraire. II vous met devant une 
idde paradoxale : pour ressentir la joie infinie de l’extase, vous devez 
ddpasser votre inclinaison naturelle pour l’orgasme gdnital et laisser de 
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c6tE, au moins temporairement, la griserie de la dEtente explosive. Ceci 
est d’une importance capitale dans la pratique de la SexualitE SacrEe. 
Chaque professeur de sexualitE transpersonnelle prEconise la diminu¬ 
tion du nombre des Ejaculations. Si vous ne maitrisez pas ce processus, 
1’experience de l’extase sexuelle pourrait vous Echapper. 

Dans les traditions taoi'ste et tantrique, la plupart des enseignements 
sur la sexualitE sacrEe prEconisent de retenir l’Ejaculation pour 
l’homme, tout en conseillant aux femmes de faire le contraire - 
c’est-k-dire, encouragent les femmes k dEvelopper leur capacitE d’etre 
pluriorgasmiques, et aussi d’Ejaculer. Ces enseignements concordent 
avec le point de vue modeme, qui encourage Egalement la femme k 
dEvelopper ses possibilitEs orgasmiques, tout en demandant k l’homme 
d’assister sa partenaire avec amour, en controlant ou en retardant sa 
propre Ejaculation. 

Mon approche diffEre des enseignements traditionnels. Si la femme 
dEsire utiliser son Energie sexuelle pour ressentir l’extase, il s’ensuit 
que son Energie, aussi, doit etre contenue, redirigEe et affinEe, et non 
pas relachEe dans un orgasme gEnital. Selon mon expErience, les 
femmes, autant que les hommes, peuvent gagner beaucoup en conte- 
nant l’Energie sexuelle et en la dEpla^ant vers des centres EnergEtiques 
plus ElevEs. Les femmes n’ont pas, toutefois, k se soucier du fait 
d’Ejaculer ou non - toujours selon mon expErience - car l’Ejaculation 
fEminine ne provoque pas de perte d’Energie. 

Dans la pratique de la SexualitE SacrEe, la rEorientation de l’excita- 
tion sexuelle est valable aussi chez les hommes. Pour ce faire, ils 
doivent maitriser le besoin d’Ejaculer, e’est-k-dire apprendre k retenir 
l’Ejaculation, jusqu’k ce qu’il soit facile et plaisant de contenir l’Energie 
et de la diriger vers le haut, de la meme fagon que leurs partenaires 
fEminins. Aussi, quand je parle dans ce chapitre de retenir l’Ejaculation, 
je m’adresse aux hommes. 

Souvent, le fait de retenir 1’orgasme gEnital est assimilE k une 
discipline ascEtique, qui dEnie la sensualitE et le plaisir. C’est une 
mEprise, car je ne prEconise pas de renoncer k l’orgasme, mais 
j’indique une voie pour transformer l’Energie normalement consommEe 
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dans un relachement gEnital de courte durEe, dans une forme bien plus 
extatique de l’orgasme. 

J’ai attendu presque la fin pour mettre l’accent sur la retention de 
1’Ejaculation parce que mon livre parle de la rEjouissance, de la fa?on de 
profiter de votre sexualitE naturelle, avant de passer k des expEriences 
extatiques au-delk du relachement gEnital. Je ne veux pas contribuer k 
une attitude nuisible, prEpondErante dans de nombreux enseignements 


L’orgasme conventionnel est la d£charge ginitale. 
C’est une forme d’ilinunation corporelle. II est vicu 
sexuellement d’aprts le module foumi par les organes 
digestifs et d’ilimination. Cela nous vide. C’est une 
forme de reaction et de contre-reaction. II nous s£pare 
des autres el de la Vie... II renforce I’attachement d la 
subjectivity, au caractdre intime, d la pensie obsession- 
nelle, aux Emotions riactives et negatives, d la contrac¬ 
tion corporelle et d I’attachement d soi. 

Da Love-Ananda, Love of the Two-Armed Form 



EsotEriques, suivant laquelle la sexualitE est une activitE « infErieure », 
que les personnes dEsirant s’Elever spirituellement doivent transcender 
dans leur soif des Etats de conscience plus ElevEs. De tels jugements 
n’ont pas de place dans la pratique de la SexualitE SacrEe. 

A cette Etape de ma formation, il y a un piege subtil. Ayant rEussi 
k accroitre les plaisirs gEnitaux, de nombreuses personnes seront 
tentEes de rester k ce niveau, pour rEcupErer les 90 % de leurs 
possibilitEs qu’ils n’utilisaient pas avant et profiter de l’acte sexuel, en 
s’abandonnant joyeusemenL Si c’est ce que vous voulez, continuez. 
L’acte sexuel joyeux, spontanE, constitue une guErison et une expE- 
rience hautement agrEable. 

Toutefois, ceci n’est pas la fin de la route vers la SexualitE SacrEe, 
et si vous choisissez de rester k ce niveau, vous remarquerez qu’un 
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sentiment d’insatisfaction finira par apparaitre. La joie de l’orgasme 
Ejaculatoire est EphEmEie - un moment qu’on essaye toujours de 
recapturer, jusqu’k ce qu’on commence k se dire : « D doit y avoir plus 
que cela dans l’orgasme ! » Oui, il y a bien plus, mais, comme vous 
l’avez fait auparavant, vous devez traverser 1’insEcuritE d’une transition 
pour atteindre le nouveau et l’inconnu, et croire que le rEsultat 
transformera votre fa?on de faire l’amour. Une fois encore, laissez-moi 
vous rassurer : je propose une autre sexualite que celle que vous 
connaissez dEjk, et non pas un deni de celle-ci. 



N’expulsezpas votre sentence inutilement. N’expulsez 
pas votre sentence en vous forgant, comme si vous 
precipitiez quelque chose des hauteurs. Vous allez bou- 
leverser les cinq organes principaux, blesser les canaux 
de Vinergie vitale et faire naitre toutes sortes de malai¬ 
ses. 

Ishimpo 


L’ATTACHEMENT MASCULIN A 
L’EJACULATION 


Dans notre culture, 1’Ejaculation a 6l6 longtemps considErEe comme 
l’ultime expression du pouvoir sexuel masculin et de la virilitE. Les 
jeunes gargons apprennent souvent & se masturber ensemble et & 
comparer leurs exploits respectifs. Et les femmes pensent que si un 
homme peut faire 1’amour et Ejaculer plusieurs fois par nuit, il est 
vraiment un homme. Remplacer 1’Ejaculation explosive par un orgasme 
implosif peut etre dElicat. 

L’Ejaculation masculine est un rEflexe en deux phases. Dans la phase 
d’Emission, la prostate se contracte et vide la semence dans 1’urEtre. 
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Dans la phase d’expulsion, une contraction musculaire rythmique, en 
forme de vague, dans le bassin, propulse la sentence par l’urdtre et hors 
du pdnis. Le plaisir ressenti suite k ces contractions involontaires 
produit l’orgasme gdnital. 

Au chapitre 7 nous avons dtudid les fa?ons de retenir ou de retarder 
F Ejaculation chez les hommes, en pressant sur le point du pdrinde, juste 
avant la phase d’dmission, ressentie comme « point de non-retour ». 
Cette pression empeche Fentree de la semence dans le pdnis. Dans ce 
cas, elle reste dans la prostate, ou elle est absorbde dans le flux sanguin 
et transportde vers le reste du corps. Si vous vous etes familiarise avec 
cet exercice, aussi bien qu’avec la Pompe PC, prdsentde au chapitre 6, 
vous avez pu ddvelopper ddjk la capacitd de ressentir un « orgasme 
sec », Fexperience orgasmique de la phase d’expulsion - la vibration 
des muscles pelviens - sans aucune emission de semence. 

Avant Facte sexuel, beaucoup d’hommes ddcident qu’ils vont s’ar- 
reter avant le point de non-retour. Mais dans la chaleur de Facte, la 
partenaire devient tellement excitde que l’homme n’est pas aide pour 
resister k l’« elan final ». Ou il souhaite tellement se detendre lui- 
meme, qu’il oublie ses intentions et pense : Ah, je le ferai la prochaine 
fois; c’est trop bon ! 

Je vois tout le temps cela, chez les personnes suivant ma 
formation. Beaucoup d’hommes, en ddsirant satisfaire leurs parte- 
naires feminines, viendront vers la Sexualitd Sacrde, meme s’ils ont 
des difficultes k se retenir. En traitant ces probiemes, je mets 
d’habitude Faccent sur l’education, pour affirmer que Facte sexuel 
demande une concentration aigue sur les organes gdnitaux. Hormis 
la reproduction, on pense que dans l’amour il est important d’at- 
teindre l’orgasme genital le plus intense. De plus, on pense que ce 
type d’orgasme est bon, parce qu’il detend les tensions, qui se 
transforment autrement en stress. 

C’est une perspective limitee. Dans l’ejaculation masculine, l’dner- 
gie n’est pas soutenue, mais ddchargde, et est suivie d’une sensation 
d’epuisement. Le plaisir est de courte durde, pas plus de quelques 
secondes, et il est rarement ressenti comme un accomplissement. Parce 
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que l’Energie d’une femme n’est pas EpuisEe par son orgasme sexuel 
- pour elle, l’Epuisement arrive plus par la menstruation que par 
1’Ejaculation - elle est prete k faire plus l’amour, tandis que l’homme 
ne Test pas, gEnEralement. L’Ejaculation masculine coupe souvent la 
communion entre partenaires, comme si l’homme avait brusquement 
Eteint la tElEvision, alors que la femme regarde encore l’Emission. 



La sentence d’un homme, I’essence vitale, ou 
« ching », est la force directive dans Vamour d’un 
homme pour sa femme. Quand qu’il a ijaculi, il est 
comme un ballon qui se digonfle - il se sent d plat, 
specialement quand il ijacule friquemment. 

Jolan Chang, Tao of Loving 


Je pense que cette difference est une des raisons majeures des 
problEmes intimes entre hommes et femmes. Il n’y a rien de pire pour 
une femme qu’un homme qui Ejacule aprEs un court moment, sans 
savoir de combien de temps elle a bcsoin pour jouir. Elle se sent 
abandonnEe et insatisfaite, et pour l’homme ce n’est pas drole non plus. 
Il se sent souvent fatiguE, vidE, distant, indiffErent et, finalement, 
endormi. 

Meme aujourd’hui, aprEs la publication de centaines de livres et de 
milliers d’articles sur le sujet, les statistiques indiquent qu’entre 30 et 
70 % des femmes amEricaines ne ressentent pas un orgasme complet 
pendant les rapports sexuels. Je pense que cela est du souvent k la 
concentration de leur partenaire sur F Ejaculation. Dans une rEcente 
enquete portant sur 100 000 femmes, Shere Hite a dEcouvert que 
seulement 30 % ressentent l’orgasme pendant les rapports sexuels. Elle 
en conclut que les rapports sexuels « n’ont jamais signifiE porter les 
femmes vers Forgasme ». 
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De tels compte-rendus confirment l’idde, profonddment ancrde chez 
beaucoup de femmes, qu’il est impossible d’obtenir satisfaction avec 
un homme - idde qui alimente la mdfiance et l’hostilitd entre les sexes. 
Mon sentiment est que de telles attitudes apparaissent parce que les 
hommes ont tendance k mettre le signe dgal entre 1’orgasme et 
l’djaculation et parce que, les hommes, comme les femmes, restent 
d’habitude ignorants de l’expdrience orgasmique extatique qui est 
possible quand la concentration de l’acte sexuel ddpasse les organes 
gdnitaux et submerge tout le corps avec de l’dnergie d’amour relaxante. 

Le point de vue de la Sexualitd Sacrde est basd sur l’idde qu’un 
homme et une femme peuvent arriver k l’accomplissement mutuel dans 
l’acte sexuel. Quand ils ddplacent la concentration de leur plaisir 
au-delk du besoin de la ddtente explosive de l’orgasme gdnital, ils 
apprennent peu k peu k contenir cette dnergie. Tout en se ddtendant, 
ils deviennent fluides, comme des vagues retombant dans l’ocdan. A 
ce niveau, les rdcompenses et les plaisirs sont tellement grands que 
l’homme n’a plus besoin d’djaculer. C’est la voie vers l’extase. 


AU-DELA DE L’EJACULATION 

II y a bien des avantages k 1’amour sans djaculation. L’homme 
pourra faire 1’amour plus souvent, sans se sentir dpuisd. Quand il 
djacule aprds avoir contenu l’dnergie plus longtemps, l’orgasme est 
plus fort. Parce qu’il restera en drection pour une pdriode de temps 
plus longue, il pourra satisfaire une femme plus compldtement, la 
menant k plusieurs orgasmes intenses, ce qui permettra k celle-ci de 
lui faire plus entidrement confiance. Elle sentira que son ddsir de la 
contenter vient du coeur. En retour, il sera sur de recevoir un amour 
inconditionnel et la relation sera plus harmonieuse. 

Certains hommes rdsistent k l’idde d’un acte sexuel sans djaculation, 
parce qu’ils pensent qu’il n’est pas sain de garder le sperme; les 
Taoi'stes soutiennent le contraire : ils pensent que retenir 1’djaculation 
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prdsente un considerable avantage psychologique et physique pour les 
hommes, avantage allant d’une confiance en soi augmentde jusqu’au 
soulagement du mal de dos chronique. Ils prdconisent aussi un calen- 
drier precis de rejaculation, qui varie avec l’age de l’homme : it 23 
ans, l’homme ne doit pas ejaculer plus d’une fois tous les quatre ou 
cinq jours, s’il veut dviter d’dpuiser ses reserves energetiques, et un 
homme de 40 ans ne doit pas ejaculer plus d’une fois tous les huit 
jours. 

Mon experience avec les patients semble indiquer que les Taoistes 
ont raison. Si l’ejaculation est evitee pour une pdriode prolongde, les 
elements vitaux qui aident it la fabrication du sperme seront graduel- 
lement rdabsorbds dans le corps par le sang, et contribueront au 
maintien d’un corps jeune, vigoureux et sain, avec des os solides, et 
favoriseront aussi la clarte de l’esprit et la puissance sexuelle. Tout le 
systdme nerveux, les glandes et les organes sont remplis d’energie par 
ce processus. Aprds avoir experimente la retention, beaucoup de mes 
patients disent voir plus clairement et se sentir plus vivants, plus pleins 
d’energie et plus surs d’eux-memes. 

Carlo, un chiropracteur de 29 ans, de Sacramento, a fait l’experience 
de ce phdnomdne. Lui et sa femme, Elisabeth, venaient de terminer le 
second cycle de ma formation annuelle. « Eli et moi, nous sommes 
allds en vacances de neige dans une petite cabane it Lake Tahoe. Quand 
nous sommes arrives, le temps dtait trds mauvais. II neigeait si fort que 
nous ne pouvions aller nulle part. Nous dtions claquemurds comme des 
lapins. Cela nous convenait, parce que juste aprds la formation, nous 
dtions si excitds qu’il nous semblait que nous venions juste de tomber 
amoureux. Nous avons passd presque tout le temps au lit, en faisant 
l’amour plusieurs fois par jour. Notre attirance mutuelle dtait si intense, 
que nous avons laissd de cotd toutes les iddes de contenir et rediriger 
notre dnergie sexuelle. Nous dtions ddchainds. J’ai djaculd chaque fois 
que nous avons fait l’amour, et nous avions des orgasmes intenses et 
merveilleux. Le temps est restd mauvais, done nous avons continud 
comme cela pendant trois ou quatre jours. Puis, j’ai remarqud un 
changement graduel dans nos dnergies et notre humeur. Nous dtions 
fatiguds, ldgdrement impatients 1’un avec l’autre, un peu ddprimds et 


466 



nerveux. Aussi, mon dos commengait k me faire mal. Finalement, cela 
se termina par une querelle violente au sujet de quelque chose ridicule 
- qui allait faire la vaisselle. Nous avons compris que cela dtait 
probablement lid k notre fagon de faire 1’amour. Notre dnergie dtait 
dpuisde, et nous nous sentions vidds. 

« Nous avons ddcidd qu’k partir de lk, nous allions pratiquer ce 
qu’on avait appris sur la Sexualitd Sacrde et, tout en profitant de l’acte 
sexuel, rediriger ensemble l’dnergie k travers les chakras. Je n’ai pas 
djaculd pendant quelques jours. Le temps ne s’est pas amdliord, mais 
nous, oui ! Les rdsultats ont dtd merveilleux. Nous nous tenions trds 
prds pendant l’acte sexuel, nous arretant avant le point de non-retour, 
visualisant le fait que nous transportions l’dnergie orgasmique vers nos 
coeurs et puis vers le troisidme oeil. Peu k peu, nous avons commencd 
a ressentir un sentiment profond, de fusion, de mdditation, d’union, par 
le corps et l’ame. Nous avons reddcouvert notre amour mutuel, le 
charme, 1’estime mutuelle, la confiance et la gdndrositd. II n’y avait 
plus de querelles. Nous pouvions voir les diffdrents effets des deux 
fagons de faire 1’amour, rejeter l’dnergie ou la garder en nous en la 
transformant. » 

S’il vous plait, ne laissez pas l’histoire de Carlo vous donner 
Timpression erronde que l’djaculation est mauvaise et que seule la 
Sexualitd Sacrde est bonne. Le probldme n’est pas lk. Les deux 
approches peuvent etre correctes, suivant les circonstances. Toutefois, 
il est bon de savoir que vous avez le choix de la direction k suivre. 

Dans les exercices suivants, vous allez apprendre comment allumer 
le feu du ddsir, un catalyseur pour porter votre corps plus haut. C’est 
un art ddlicat, parce que vous allez etre constamment tentd de relacher 
l’cxcitation sous la forme d’un orgasme gdnital explosif. Au lieu de 
cela, vous devrez rediriger cette dnergie vers la tete, afin qu’elle vous 
porte vers des niveaux plus dlevds. Certains anciens Taoistes appelaient 
cct exercice « Chevaucher le Tigre ». Sous une forme ou une autre, 
cette mdthode de transformation de l’dnergie orgasmique a dtd au 
centre de toutes les grandes traditions de la sexualitd sacrde. Dans la 
littdrature taoiste on s’y rdfdre aussi sous le nom de « Petit Cycle 
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celeste » ou « La Roue de la Vie des sept glandes ». Dans la tradition 
tantrique, un exercice similaire dtait appeld « Contempler la Lune 
Intdrieure ». J’ai empruntd l’expression « Chevaucher le Tigre » pour 
mon propre ddveloppement de cet exercice, parce que vous allez 
chevaucher vraiment une dnergie puissante. 



Nous dis-identifions en observant. Au lieu d’itre 
absorbis par les sensations, les sentiments, les disirs, les 
pensies, nous les observons objectivement sans les juger, 
sans vouloir les changer, sans interfirer avec eux en 
aucune maniire. Nous les voyons comme siparis de 
nous, comme si nous regardions un paysage. Nous 
observons calmement, avec ditachement, ces arabesques 
psychiques. 

Piero Ferrucci, What We May Be 


Les anciens sages conseillent dgalement de rester exempt de ddsir 
sur les sommets de l’excitation sexuelle : dans l’acte sexuel, autant 
l’homme que la femme sont remplis gdndralement d’une sdrie de ddsirs 
- d’orgasme, de ddtente, de possession du bien-aimd. Ils portent en leur 
esprit des images de ces points de mire, ce qui les rend incapables de 
diriger toute leur attention vers ce qui se passe au moment prdsent En 
restant exempt de ddsir au sommet de la passion, on n’est pas concemd 
par le moment suivant. On n’a pas d’idde sur l’avenir et alors on est 
capable de ressentir et profiter directement de toutes les sensations 
drotiques qui arrivent dans le prdsent, tout en restant simultandment 
ldgdrement & l’dcart, un observateur neutre. Ce «tdmoignage » devient 
possible seulement quand on reste concentrd sur le jeu amoureux 
ddcouvert: on ne sait pas ou il mdnera, ce qui se passera, ou quand il 
finira, on n’imagine pas, n’anticipe pas et ne dirige pas le spectacle. 
On attend seulement, observe et « chevauche » l’dnergie. C’est la 
discipline absolue, la mdditation la plus dlevde. 
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MAITRISER LES EXERCICES 


Si vous voulez profiter complfctement de ces exercices avancds, 
comme Chevaucher le Tigre, vous devez vous reporter aux dtapes 
prdcddentes de la formation. Si vous sentez le besoin de perfectionner 
un exercice anterieur, c’est le moment: peut-etre le chapitre 5, Honorer 
le Corps Gxtatique, pour renforcer ainsi la conscience sensorielle, le 
chapitre 6, Ouvrir la Flute Intdrieure, parce que vous allez apprendre 
maintenant une dtape avancde s’y reportant, ou le chapitre 7, les Rituels 
du Plaisir pour soi-meme, qui pr6sentent aux homines des fagons de 
retenir l’djaculation, savoir-faire qui est aussi requis dans ce chapitre. 

Si vous possddez les savoir-faire dont vous avez besoin pour 
continuer, vous pouvez vous congratuler, vous et votre partenaire, pour 
l’intdret et la curiosity, aussi bien que pour la perseverance et la 
perfection que vous montrez, tout ce qui vous a aide k avancer si loin 
dans votre voyage. 

Dans un sens, cette formation ressemble k celle d’un alpiniste qui ne 
sait pas trop de choses quand il commence k grimper, mais qui acquiert 
des savoir-faire tout au long de la montee, en rencontrant k chaque pas 
des obstacles. Ces savoir-faire ont penetre plus profondement que vous 
pouvez vous en rendre compte, en activant de nouveaux trajets dans 
votre syst&ne nerveux et en affinant les reactions corporelles au plaisir. 
Maintenant, vous etes pret k grimper vers le sommet de la montagne, ou 
vous allez pouvoir profiter de 1’ atmosphere limpide - la luminosite, la 
clarte et la vitalite - offerte par la Sexualite Sacree. Je vous invite k 
grimper vers le veritable sommet, ce qui veut dire quitter le plateau ou 
vous Stes maintenant, mais non pas laisser de c6te l’acte sexuel normal: 
« D fait beau ici, mais l&-haut c’est extraordinaire ! » 
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CHEVAUCHER LE TIGRE SEUL 


Nous avons d6j& dtudid la Stimulation de l’Energie sexuelle et son 
transfert par la Flute Int£rieure vers le centre du coeur (chapitre 7). 
Maintenant nous allons achever ce processus en ddplasant l’dnergie 
jusqu’au cerveau. 

Les instructions suivantes peuvent sembler s£ches, parce que nous 
parlons de l’extase, nous ne la vivons pas. Ne soyez pas dd$u par les 
apparences. Ces exercices sont un veritable trdsor. Toutefois, la lecture 
ne les fera pas fonctionner et une veritable comprehension viendra 
seulement par une experience directe de ces exercices. 

Objectifs et bienfaits 

Le but de cet exercice est d’amener la chaleur, la vitalite curative et 
la conscience k. chacune des « stations » du chemin de la Flute 
Interieure - les centres dnergdtiques, ou chakras. Vous allez commencer 
par le centre sexuel et monter vers le chakra de la couronne, au sommet 
de la tete. Vous apprendrez k amener l’energie orgasmique en chaque 
centre, pour faire 1’experience des differentes qualites de l’orgasme et 
faciliter la transformation de l’dnergie orgasmique, ainsi que ddcrit aux 
chapitres 6 et 7. Vous pouvez sensibiliser ces zones, pour dtablir plus 
facilement une liaison directe entre le centre sexuel, le troisi£me oeil 
et le chakra de la couronne. 

L’exercice suivant, entre autres effcts, stimulera les glandcs qui 
rdgularisent le flux d’dnergie vitale dans le corps et qui vous rcndent 
conscient du deplacement de l’dnergie. Par exemple, en amenant 
l’energie au cerveau, vous allez stimuler la glande pineale, petit organe 
en forme de cone pres de la glande piluitaire et de 1’hypothalamus. 
Aujourd’hui, certains chercheurs pensent qu’ellc est la rdgulatrice des 
rdgulatrices - un modulateur de l’activite des autres glandes endocrines, 
aussi bien que des fonctions cdrebrales. Des reccntes recherchcs ont 
montre qu’cn reagissant a la lumidre qui 1’attcint indircctcment par les 
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yeux, elle secrete des hormones qui affectent F activity sexuelle. Elle a 
aussi un effet calmant sur le syst&me nerveux central, ce qui a incite 
beaucoup de mystiques modemes k la relier k la meditation. Certains 
chercheurs pensent aussi qu’elle peut etre responsable des visions 
interieures de lumidre, attributes au centre tnergttique connu sous le 
nom de « troisitme oeil ». Les glandes pintale et pituitaire jouent un 
r61e determinant dans l’affinage de rinformation transmise des organes 
sensoriels au cerveau, confirmant le point de vue de la Sexualite Sacrte 
selon lequel l’tnergie sexuelle peut etre transformee graduellement 
dans des etats tlevts de conscience. 

Dans l’exercice suivant, vous allez voir que j’ai relie chaque glande 
avec un chakra ou un centre energetique specifique. Selon mon 
experience, la visualisation de chaque centre energetique apparie k la 
glande endocrine correspondante, peut aider grandement les gens en 
transformant la qualite de leur tnergie orgasmique qui se deplace k 
travers les chakras. Au lieu de m’arreter aux fonctions biologiques de 
ces glandes, je vais me concentrer sur les effets subjectifs, en vous 
incitant k percevoir la fa£on dont le flux d’tnergie traversant le corps 
peut revitaliser chaque glande. 


Preparatifs 

Vous allez imaginer une lumiere toumant en spirale dans votre 
corps. Vous pouvez garder une bougie allumee devant vous et, chaque 
fois que vous en sentez le besoin, regarder la flamme pendant un 
moment, pour maintenir une image mentale forte de la lumi&re qui se 
dcplace en vous. Aprts avoir regards la flamme, fermez les yeux et 
sentez que vous amenez cette lumitre en vous : une idte ou une image 
mentale. Soyez detendu en vous concentrant sur la lumiere visualisee. 
Ne forcez pas, car cela empeche le processus. Pour mieux visualiser, 
rafraichissez votre mdmoirc en rdvisant l’exercice de la Danse des 
Dicux au Chapitre 4. 



Crdez l’Espace Sacrd. 

La premiere fois, faites cet exercice en silence. Ensuite, vous pourrez 
faire jouer une musique douce et sensuelle. 

Portez un vdtement ample, en fibres naturelles, ouvert sur le devant. 

Pour obtenir un effet maximum, vous devez faire les exercices 
suivants l’estomac vide. 

La pidce doit etre chaude et confortable. 

Assurez-vous de ne pas etre interrompu, car si vous arretez cet 
exercice avant qu’il soit fini, vous ressentirez des effets ndgatifs, des 
vertiges ou des maux de tete. 

Cet exercice doit etre effectud d’abord seul et puis avec votre 
partenaire, en dtant assis ou couchd. Comptez 30 minutes. 

Pratique 

Ouvrez la Flute Intdrieure, en utilisant la Pompe PC et la 
Respiration Sexuelle, que vous allez continuer tout au long de 
l’exercice. 

Frottez vigoureusement les mains pour leur donner de l’dnergie, 
pour qu’elles amdnent de la chaleur aux parties du corps que vous allez 
toucher. 

DEVELOPPER LES CENTRES DU SEXE ET DU NOMBRIL. En 
premier, vous allez inonder d’dnergie sexuelle les deux centres les plus 
bas - les organes gdnitaux et le nombril. 

Femmes, stimulez vos seins en les massant par des mouvements 
circulaires vers l’extdrieur; commencez au centre de la poitrine, entre 
les mamelons, et allez vers l’extdrieur en montant autour des seins, 
puis vers l’intdrieur en descendant vers le point de ddpart. Massez-les 
environ trois minutes. Cela activera les glandes. 

Stimulez les mamelons, en les pressant et en les faisant toumcr entre 
1’index et le pouce, respirez profonddment et bougez la poitrine pour 
aider les sensations k s’dtendre dans les seins. 
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Chevaucher le Tigre seule. 

Pour vous aider k visualiser une 
spirale lumineuse k l’intdrieur de 
votre corps, vous pouvez poser de- 
vant vous une bougie allumde. 
Fixez la flamme pour maintenir une 
forte image mentale de la lumi&re 
intdrieure. 
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Puis descendez les mains et massez votre ventre et la zone du 
nombril en faisant des cercles. Suivez les mouvements qui vous 
semblent plaisants. 

Allez au vagin, et massez en cercle la zone entre les lfcvres vaginales. 

Hommes, faites des mouvements circulaires autour de votre poitrine 
et de votre ventre de la meme fagon que la femme, pendant trois k cinq 
minutes. 

Ensuite ddplacez les mains vers le scrotum et commencez k masser 
la region du pdrinde, puis les testicules, en les tirant doucement vers 
le haut, puis appuyez-les contre l’os pubien en les tirant vers le bas; 
en meme temps respirez et utilisez la Pompe PC. 

Vous pouvez choisir de le faire avec les deux mains ou avec une 
seule; si d’une main vous stimulez votre pdnis, frictionnez votre ventre 
avec l’autre. Vous n’effectuez pas le Rituel du Plaisir pour soi-meme, 
done ne vous excitez pas jusqu’au point de non-retour. II suffit de 
produire de la chaleur, de la vivacitd, un sensation frdmissante autour 
des organes gdnitaux et du pdrinde. 

Une fois que l’dnergie sexuelle a dtd eveillde et que le « chaudron » 
brule, les hommes, comme les femmes, doivent inspirer profondement 
par le nez, remplir la poitrine, les poumons et le ventre. Inspirez tout 
le trajet qui descend vers vos organes gdnitaux. En gardant votre 
souffle, ddtendez les muscles du corps autant que possible. C’est le 
processus que vous avez suivi dans le Displacement de l’Energie de 
Plaisir vers le coeur au chapitre 7. Avec de la pratique vous arriverez 
a retenir votre souffle sans vous raidir el eviter ainsi le blocage du flux 
d’energie. 

Apprendre comment garder la respiration tout en restant detendu 
est ires important. Pendant le moment entre l’inspiration et l’expira- 
tion - en termes mcdicaux l’« apnec » - vous pouvez etre transports 
brusquement au-dcla du processus normal de pensde, dans un senti¬ 
ment de lcgcrcte ct dc vide, qui rcnforcc votre experience intcricurc 
d’extase. 

Au moment de retenir votre inspiration, raidissez les muscles autour 
dc l’anus et du perinee, cn utilisant la pompe PC. Scntcz l’cncrgic 
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Chevaucher le Tigre seule. 

En gardant le corps relaxd, inspirez 
profonddment par le nez. Emplissez 
d’air les poumons, la poitrine et le 
plexus solaire. Arretez une seconde, 
puis inspirez de nouveau et emplissez 
d’air le bas du ventre. Retenez votre 
souffle en laissant votre ventre se 
gonfler et pratiquez la pompe PC. 



pulser dans les organes gdnitaux, l’anus et la partie inferieure du ventre. 
Scntcz tout le bassin et la partie infdrieure du ventre se remplir dc 
chaleur. Pour intensifier la sensation, prenez une autre courtc et rapidc 
inspiration (comme si vous rcmplissiez un reservoir d’esscnce) - et 
raidisscz le muscle PC. Gardez le reste du corps aussi ddtendu quc 
possible, quand vous retenez votre souffle. Vous allez sentir un 
mouvement expansif, vers l’extdricur, dans votre ventre - il semblera 
rond, comme un ballon gonfld - comme si Pair dc vos poumons 
l’appuyait vers le bas. 
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En meme temps, la contraction du muscle PC le tirera vers le haut 
et vers l’intdrieur contre cette pression descendant de haut en bas, 
crdant une subtile friction qui intensifie l’dnergie. Pour certaines 
personnes, cela crdera dgalement une sensation prdorgasmique de 
plaisir drotique. 

Pratiquez cette inspiration plusieurs fois, jusqu’k ce que vous sentiez 
l’dnergie dans le bassin et la partie infdrieure du ventre. Puis inspiiez, 
retenez votre souffle et visualisez une lumidre brillante, rayonnante et 
chaude qui toume en spirale d’un bout k 1’autre du bassin et de la partie 
infdrieure du ventre, les remplissant, touchant le sacrum k l’arridre et 
les parois abdominales k l’avant 

Pour soutenir cette image, pensez k une dtoile filante ou k une 
balle dorde tournant en spirale en vous. La lumidre revitalise et 
gudrit tous les organes et les glandes de cette rdgion - la prostate 
et les testicules chez les hommes, la glande pdrindenne et les 
ovaires chez les femmes, et les reins et les glandes surrdnales chez 
les deux sexes. Visualisez ces glandes, laissez la lumidre et la 
chaleur les entourer. 

Essayez de garder votre respiration pendant 30 secondes. Si cela est 
difficile, chargez la rdgion en haletant avec des respirations courtes, en 
succession rapide. Avec de la pratique, vous pourrez arreter votre 
souffle pendant des pdriodes de plus en plus longues, meme plus d’une 
minute. 

Quand vous ne pouvez plus retenir votre souffle, expirez lentement 
par le nez, en relaxant compldtement vos organes gdnitaux et vos 
muscles anaux. Imaginez, comme vous l’avez fait pour 1’Ouverture de 
la Flute Intdrieure au chapitre 6, que l’dnergie et la lumidre sortent par 
votre centre sexuel quand vous expirez. 

Rdpdtez l’exercice. 

Inspircz, raidissez les muscles pelvicns, relaxez le reste du corps, 
retenez Pair, sentez la chaleur, la lumidre tournant en spirale, le 
frdmissement dans cette rdgion. Expirez par le nez, en sentant la 
chaleur, la palpitation ou la pulsation. Les personnes qui sont compld- 
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Chevaucher le Tigre 
seul. 

Faites dvoluer la lu- 
mi£re en spirale en con- 
duisant l’dnergie dans 
chaque centre. 
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tement ddtendues et sensibilisdes, peuvent ressentir des sensations 
mini-orgasmiques, spdcialement quand elles expirent lentement. 

DEVELOPPER LE CENTRE DE PUISSANCE. La prochaine dtape 
est le ddplacement de l’dnergie en montant vers le troisidme chakra - 
le plexus solaire ou centre de puissance - situd juste au-dessous de la 
cage thoracique. 

Assurez-vous qu’il y a une sensation d’excitation dans vos organes 
gdnitaux, dont vous devez maintenir le feu tout au long de cet exercice. 
A nouveau, massez les seins et le ventre et caressez les organes gdnitaux, 
en respirant profonddment, tout en secouant doucement votre bassin. 

Inspirez profonddment, serrez les muscles anaux et gdnitaux, en 
faisant la Pompe PC. En inspirant, imaginez que vous dies en train 
d’aspirer le feu de votre excitation k travers la Flute Intdrieure vers le 
plexus solaire. Retenez votre souffle, relaxez le corps - k l’exception 
des muscles gdnitaux et anaux - et ressentez la pression de Pair appuyer 
contre le centre de puissance. 

Sentez cette zone se remplir d’dnergie chaude, palpiter et rayonner 
avec la lumidre qui toume en spirale. Imaginez que la lumidre revitalise 
votre pancrdas, la glande qui controle le processus digestif, et vous aide 
k ressentir l’harmonie intdrieure, l’equilibre et le bien-etre. 

Retenez le souffle aussi longtemps que vous le pouvez, puis ddten- 
dcz-vous. En expirant lentement, par le nez, laissez l’dnergie redescen- 
dre la Flute Intdrieure et sortir par les organes gdnitaux. Rdpdtez cela 
de trois k six fois. 


DEVELOPPER LE CENTRE DU COEUR. Vdrifiez si vous sentez 
un sentiment plaisant d’excitation dans vos organes gdnitaux: s’ils sont 
encore sensibilisds par l’dtape prdcddente, vous pouvez continuer. Si 
ndcessaire, stimulez les seins, le ventre et les organes gdnitaux une fois 
encore. 

Inspirez profonddment, remplissez votre poitrine, sentez l’dnergie 
monter vers le centre du coeur - un point entre vos mamelons, au milieu 
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de la poitrine. Retenez le souffle, ddtendez le corps et sentez vos 
poumons et votre poitrine s’dtendre sous la pression. Faites la Pompe 
PC, en serrant les muscles anaux et gdnitaux. 

Concentrez-vous sur le centre de la poitrine. Sentez la chaleur 
s’dtendre, la lumidre toumer en spirale, comrae si le soleil brillait de 
l’intdrieur, dtendant ses rayons chauds k partir de votre coeur. 

Sentez le rayonnement donner de Fdnergie k votre thymus, le centre 
du rajeunissement et le gardien du systdme immunitaire, qui vous 
amdne un sentiment de gratitude pour le present de la vie. 

Relachez lentement la respiration, en expirant par le nez, sentez que 
Fdnergie chaude s’dcoule en descendant la Flute Intdrieure et sort par 
les organes gdnitaux. Rdpdtez de trois k six fois. 

DEVELOPPER LE CENTRE DE LA GORGE. Maintenez un 
sentiment d’excitation dans vos organes sexuels. 

Inspirez profonddment, tirez l’dnergie vers la gorge - le centre de 
votre expression - en imaginant qu’elle est en train de se remplir Fair. 
Retenez le souffle. Maintenez les muscles du corps ddtcndus. 

Faites la Pompe PC. Concentrez-vous sur la gorge et « dcoutez » 
toutes les sensations qui y arrivent. 

Imaginez maintenant une lumidre toumant en spirale dans cette 
region, s’dtendant de Farriere du cou vers l’avant de votre gorge, et 
qui gudrit votre glande thyroi'de et vos cordes vocales. La thyroide 
regularise la croissance du corps et le mdtabolisme; elle relie aussi et 
transforme Fdnergie, entre le centre sexuel et le cerveau. 

Expirez lentement par le nez, laissez Fdnergie se ddplacer en 
descendant la Flute Intdrieure et sortir par les organes gdnitaux. 
Rdpdtez de trois k six fois. 

DEVELOPPER LE CENTRE DU TROISIEME OEIL. Stimulez vos 
seins, votre ventre et vos organes gdnitaux une fois de plus. Cette fois, 
vous allez tirer Fdnergie vers un point au centre de la tete, derridre le 
troisidme oeil. 
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Inspirez en tirant l’6nergie vers le haut. Ce faisant, faites rouler 
doucement les yeux vers le haut, sans effort, derrifcre les paupi&res 
fermdes, comme pour accompagner la direction de l’dnergie, pour aider 



h. la soulever. C’est comme si vous regardiez vers le haut et vers 
l’intdrieur, vers un point au veritable centre de la tete. 

Retenez votre souffle et concentrez-vous sur cette zone, avec le 
muscle PC contract^ et le reste du corps ddtendu. 
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L’dnergie s’dtend au milieu de la tete. Votrc cerveau a €t6 revitalise 
par la lumfere qui a tournd en spirale dans cette zone. Imaginez que 
votre glande pituitaire et votre glande pindale sont inonddes de lumi&re. 

Vous pouvez ressentir diffdrentes sensations - un frdmissement, un 
battement des mains, une impression de lumi&re rayonnante, une 
lumi£re bleue qui croit et ondule dans le troisi£me oeil. Vous pouvez 
aussi ne rien voir, mais ressentir une paix, une impression de 16g£retd 
et d’expansion. Rdpdtez de trois a six fois. 

DEVELOPPER LE CENTRE DE LA COURONNE. A nouveau, 
stimulez vos seins, votre ventre et vos organes gdnitaux. Inspirez en 
tirant l’dnergie jusqu’au point couronne de la tete - l’endroit de votre 
corps a partir duquel vous pouvez ressentir l’extase. Si vous avez 
besoin de trouver le centre du point couronne, tracez une ligne 
imaginaire qui passe au sommet de la t§te et entre les oreilles, et une 
autre de votre nez au sommet de la tete. Le point couronne est situd h 
l’endroit ou ces deux lignes se rencontrent. 

Tout en retenant la respiration, faites tourner en spirale la lumifcre, 
dans le centre du point couronne au sommet de la tete. Puis imaginez 
qu’il y a 1& une ouverture semblable a un entonnoir, et que vous etes 
en train de lancer l’dnergie h travers elle, comme un puits artdsien, en 
donnant votre energie a l’univers. 

Expirez, visualisez l’dnergie revenant de l’univers k travers le point 
couronne et faites-la descendre par la Flute Intdrieure et sortir par les 
organes gdnitaux. Rdpdtez de trois a six fois. 

Terminez l’exercice en vous asseyant ou en vous couchant dans une 
position confortable, et observez votre souffle qui entre et sort de la 
Flute Intdrieure. 


Conseils 

Certains centres du corps peuvent sembler moins sensibles que 
d’autres, ce qui veut dire qu’il y a trop peu d’cnergie dans ces organes 
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et glandes, qui ont besoin d’etre charges davantage. Concentrez- 
vous spdcialement sur ces centres. Massez-les en toumant en 
spirale, avec le baume du Tigre - une creme stimulante composde 
d’eucalyptus et de menthol, que l’on peut trouver dans les magasins 
orientaux. Faites tourner plus de spirales de lumfere en vous, faites 
les exercices d’dtirement ddcrits au chapitre 5, des postures de yoga, 
ou dtendez-vous sur le plancher - faites tout ce qui vous semble 
utile pour amener la vitality dans la zone que vous essayez de 
sensibiliser. 

Vous pouvez aider le processus en vous concentrant sur la region 
respective toute la joumde, lui envoyant continuellement de l’dnergie 
de gudrison et de 1’ amour. Vous pouvez aussi renforcer les sensations 
dans chaque centre dnergdtique en appliquant, par un massage circu- 
laire, les essences spdcifiques suivantes k chaque centre : 

Perinee : Ylang-ylang 

Nombril: Sauge 

Plexus solaire : Baume du Tigre 

Coeur : Rose 

Gorge : Eucalyptus 

Troisieme oeil : Menthe 

Point couronne : Lavande ou rose 

II peut y avoir des endroits qui font mal, ou les glandes et les organes 
sont enflammds ou surcharges, et ou rdnergie ne passe pas ties bien. 
Massez-les doucement, en imaginant que vous relachez, diffusez et 
videz l’dnergie de ces zones. Quelques stances de massage profond 
peuvent aider k relacher la tension. 

Dans cet exercice, si rien ne se passe imm£diatement, il se peut que 
vous vous sentiez decourage et que vous ayez des doutes. Si cela vous 
arrive, restez concentre sur votre respiration et dites des mots tecon- 
fortants : « Je me gudris moi-meme », « J’ouvre la voie pour de 
nouvelles experiences orgasmiques. » 

Apres avoir pratique la Chevauchee du Tigre pendant un temps, vous 
verrez qu’il est facile d’aller directement des organes genitaux au 
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troisidme oeil ou au point couronne, parce que vous avez sensibilisd et 
gudri toutes les glandes et les chakras qui se trouvent sur le chemin de 
la Flute Intdrieure, et le canal est ouvert. Toutefois, il est important 
d’aller pas k pas. Si vous lancez l’dnergie droit des organes gdnitaux 
vers la tete, sans ouvrir les autres centres, il se peut que vous ne sentiez 
rien. 

Au commencement, quand votre dnergie se ddplace vers le centre 
de la tete, vous vous sentirez dtourdi, mais ne vous en inquidtez pas. 
Vous etes en train d’accorder graduellement votre cerveau et votre 
systdme nerveux pour contenir plus d’dnergie. Cette sensation subsis¬ 
ted pendant une heure ou plus. Vous pouvez aussi sentir une pression 
au sommet de la tete. Dans ce cas, imaginez que votre dnergie est 
lancde hors du point couronne dans le ciel, comme un rayon de lumidre 
au lever du soleil. Cette image alldgera la pression. 

Comme je l’ai dit au commencement, il n’est pas bon d’arreter 
l’exercice k mi-parcours, avec l’dnergie fixde dans le coeur, dans la gorge 
ou dans un autre centre. Assurez-vous d’avoir compldtd tout le cycle. 
Aprts avoir tird l’dnergie vers le haut par chaque inspiration, il est tits 
important de la renvoyer vers le bas par la Flute Intdrieure et de la faire 
sortir par les organes sexuels, en expirant. Autrement, vous aurez des 
maux de tete, ainsi que d’autres effets secondaires ddplaisants. 

Quand vous avez appris k Chevaucher le Tigre seul, vous etes pret 
k le faire avec un partenaire. 


CHEVAUCHER LE TIGRE AVEC UN PARTENAIRE 


Objectifs et bienfaits 

Le but de cet exercice est de ddplacer l’dncrgie dtape par dtape par 
la Flute Intdrieure avec un partenaire, en donnant k l’unisson de 
l’dnergie k chaque chakra, jusqu’k ce que, tous deux, vous sentiez vos 
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Energies se rencontrer et fusionner k chaque centre. Vous allez appren- 
dre un nouvel alphabet, qui exprime l’dnergie en termes de rythmes, 
de couleurs, de lumi&re et d’dlectricitd, plutot que dans un langage 
conceptuel parld. II est important de vous concentrer sur vos percep¬ 
tions - par exemple : « Je ressens de la chaleur et un chatouillement 
d’excitation dans le ventre » - plutot que faire attention aux iddes qui 
apparaissent: « Je me demande ce que ressent mon partenaire. » Plus 
vous pouvez rester concentrd sur vos propres sensations dnergdtiques, 
plus vous allez percevoir les rythmes que vous partagez avec votre 
partenaire : vos battements de coeur et votre respiration, d’infimes 
mouvements dans vos corps. Peu k peu, ces rythmes prendront une 
rdalitd propre, vous les ressentirez comme des sensations dlectriques 
ou les « verrez » comme des dtincelles intdrieures de couleur et de 
lumfere. 

En Chevauchant le Tigre avec votre partenaire, vous allez apprendre 
k jouer ensemble de votre Flute Int£rieure, une fa?on de diriger les 
sensations orgasmiques vers tous les points du corps pendant l’acte 
sexuel et de moduler leur quality et leur intensity : ainsi, l’orgasme se 
transformera en extase. 


Preparatifs 

Crdez l’Espace Sacrd. 

Accordez 30 k 40 minutes a cet exercice. 


Pratique 

Commencez par une Salutation du Coeur et une Etreinte de Fusion. 

Excitez-vous rdciproquement, lentement, drotiquement, et soyez tour 
k tour le receveur et le donneur. Le receveur, par exemple l’homme, 
peut masser sa propre poitrine tandis que la femme masse doucement 
son scrotum. 
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Chevaucher le Tigre 
avec un partenaire. 

Faites ensemble re- 
monter votre 6nergie 
sexuelle par la Flute In- 
t£rieure. Retenez votre 
souffle et visualisez la 
lumfere qui passe en spi- 
rale par chaque centre. 





Puis dchangez les roles. L’homme peut masser le vagin de la femme, 
tandis qu’elle masse ses seins, ou vice-versa. 

Quand vous vous sentez excites et ouverts, couchez-vous dans une 
des positions de la Relaxation Fusionnelle, ou asseyez-vous sur une 
chaise, avec la femme sur les cuisses de son partenaire, lui faisant face. 
II est important de garder les parties avant de vos corps en contact 
serrd. 

Hommes, quand le Vajra est pret k frapper k la porte, demandez 
la permission d’entrer dans le Yoni. Femmes, si la rdponse est oui, 
laissez-le entrer doucement, tout en faisant une Pompe PC active, 
avec la sensation de l’aspirer dans votre jardin. Une fois que le Vajra 
est k l’intdrieur, vous pouvez maintenir l’excitation en appliquant la 
Spirale Pelvienne, combinde avec la Pompe PC et la Respiration 
Sexuelle. 

Maintenez vos mouvements extdrieurs au minimum. L’dnergie doit 
etre produite par les mouvements les plus internes et subtils que nous 
avons pratiques aux chapitres prdcddents. Si vous sentez que vous 
approchez de 1’orgasme, essayez de ne pas ddpasser le point de 
ddclenchement! D’un autre c6td, si k un moment de l’exercice suivant 
vous sentez que l’excitation diminue, arretez et concentrez-vous sur 
l’acte sexuel jusqu’ii ce que vous l’ayez rdtabli, puis continuez 1’exer- 
cice au point ou vous l’avez arretd. 

Harmonisez vos respirations, inspirant et expirant ensemble, trouvez 
un rythme commun. Vous concentrer sur votre respiration amplifiera 
vos sensations et vous empechera de « vous perdre » dans des iddes 
et des fantasmes. 

Quand vous etes prets tous les deux, commencez en revitalisant les 
centres du sexe et du nombril, suivant les dtapes de l’exercice 
prdcddent. Inspirez ensemble, en raidissant les muscles gdnitaux et 
imaginez que vous « buvez » l’dnergie de votre partenaire, la mdlan- 
geant avec la votre et la tirant vers le haut, par la Flute Intdrieure. 
Sentez cette dnergie s’dtendre dans vos organes sexuels, votre bassin, 
la partie infdrieure de votre ventre, et la zone entourant votre nombril. 
Expirez en laissant l’dnergie descendre par la Flute Intdrieure et sortir 
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par les organes gdnitaux. Pratiquez ce rythme d’inspiration - expira¬ 
tion, jusqu’k ce que vous vous sentiez pleins d’dnergie dans tout le 
bassin. 

Puis, quand vous dtes prets, inspirez ensemble, tirez l’dnergie 
vers le haut par la Flute Intdrieure, retenez vos respirations et 
visualisez la lumidre tournant en spirale dans votre bassin, remplis- 
sant la zone d’une chaleur gudrissante. Etendez peu & peu la spirale 
de lumidre, pour qu’elle entoure les centres du sexe et du nombril 
de votre partenaire. Imaginez que vos dnergies commencent k se 
mdlanger et k fusionner dans cette zone. On appelle cet exercice 
« la fusion des chakras ». 

Chaque fois que vous expirez ensemble, envoyez l’dnergie et la 
lumidre descendre par la Flute Intdrieure et sortir par les organes 
gdnitaux. Faites cela de trois k six fois. Comme pour la Chevauchde 
du Tigre en solitaire, vous saurez que cette partie de l’exercice 
fonctionne quand vous commencerez k ressentir une chaleur et un 
frdmissement dans vos organes gdnitaux et dans la partie infdrieure du 
ventre. 

Allez ensuite vers le plexus solaire. Un des partenaires peut signaler 
quand il est pret k aller vers le centre suivant en appuyant fermement 
sur l’dpaule de l’autre. Inspirez ensemble, serrez le muscle PC, et tirez 
votre dnergie, mdlangde k celle de votre partenaire, en remontant la 
Flute Intdrieure vers le plexus solaire. Retenez votre souffle, faites 
toumer la lumidre en spirale et dtendez-la pour inclure votre centre de 
pouvoir et celui de votre partenaire. Expirez, en envoyant l’dnergie et 
la lumidre descendre par la Flute Intdrieure et sortir par les organes 
gdnitaux. Faites cela de trois k six fois. 

En prenant votre temps, allez pas k pas vers les centres du coeur, de 
la gorge, du troisidme oeil et du point couronne. Suivez les instructions 
de la Chevauchde du Tigre en solitaire. Rdpdtez la sdquence d’inspi- 
ration, traction de l’dnergie en montant la Flute Intdrieure, rdtention de 
la respiration, rotation en spirale de la lumidre et renvoi de l’dnergie 
par la Flute Intdrieure sur l’expiration, de trois k six fois k chaque 
centre. 
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Pensez k terminer la stance en renvoyant l’dnergie, par la Flute 
Intdrieure, vers le centre sexuel. Puis reposez-vous et ddtendez-vous, 
sans vous sdparer, dix k quinze minutes. Etes-vous relids autrement 
qu’au ddbut de l’exercice ? 

Finalement, sdparez-vous doucement, asseyez-vous en vous faisant 
face et faites une Salutation du Coeur. Dites-vous mutuellement ce que 
vous avez ressenti, comment vous vous sentez et ce que vous avez 
appris. 

Faites cet exercice plusieurs fois en quelques semaines, jusqu’d ce que 
vous arriviez k l’harmonie et k la conscience de vos rythmes subtils 
rdciproques, et jusqu’it ce que vous puissiez sentir clairement un flux 
d’dnergie entre vos centres respectifs, quand vous vous ddplacez parmi eux. 


Conseils 

II faut etre de bonne humeur avant de commencer 1’exercice, pour 
rester relaxe et ldger k son sujet. Ne vous impatientez et ne vous 
ddcouragez pas si vous ne ressentez pas grand-chose, essayez d’accom- 
plir tout le cycle de l’exercice, car l’esprit a une tendance naturelle a 
questionner, k juger et & errer. Plutot que de le suivre, restez concentres 
sur 1’exercice. 

Au commencement, quand vous essayerez de synchroniser vos 
respirations et vos images, vous serez un peu gauche, mais avec de la 
pratique cela deviendra facile. Amusez-vous ! Si les choses ne se 
ddroulent pas facilement, n’insistez pas. Faites une pause, buvez un 
verre de champagne, revoyez des exercices precedents - par exemple, 
le plaisir pour soi-meme l’un devant 1’autre - et revenez k cet exercice 
quand vous etes prets. 

Si vous avez des difficultds k vous mouvoir ensemble harmonieuse- 
ment dans les sept centres, concentrez-vous tout d’abord sur trois 
centres : les organes sexuels, le coeur et le troisidme oeil. Rdpdtez cette 
mdthode rdduite jusqu’d ce que vous ayez dtabli un rythme facile 
ensemble, puis ddveloppez-la pour inclure les quatre autres centres. 


488 



Ne vous sentez pas obliges de suivre une technique ou un exemple 
particulier qui vous est enseignd, laissez place k la spontanditd, si vous 
sentez que c’est ce dont vous avez besoin ou que les envies de votre 
partenaire vous poussent dans cette direction. Compldtez le cycle, 
toutefois, en vous rappelant de faire revenir l’dnergie chaque fois au 
centre sexuel. 


CANALISER L’ENERGIE VERS 
LE POINT COURONNE ENSEMBLE 

Quand vous aurez maitrisd tous deux la Chevauchde du Tigre - au 
point ou cela vous semble vraiment bon - vous pourrez l’dcourter et 
l’affiner en langant ensemble l’dnergie des organes gdnitaux vers le 
haut par la Flute Intdrieure, directement vers le chakra du point 
couronne, ou le chakra du troisidme oeil. Toutefois, rappelez-vous, de 
grace, ce que j’ai dit plus t6t: faites les exercices qui portent sur les 
sept centres avant d’essayer cette mdthode directe. 

Objectifs et bienfaits 

Dans cet exercice vous allez ddvelopper une forte sensation de la 
Flute Intdrieure, une liaison directe entre les organes gdnitaux et le 
troisidme oeil ou le point couronne par la respiration, ce qui vous aidera 
k renforcer votre perception du canal intdrieur. 

C’est k vous deux d’essayer et de ddcider si vous prdfdrez lancer 
l’dnergie vers le point couronne ou vers le troisidme oeil. Quand 
l’dnergie sera lancde directement vers le troisidme oeil, elle envoie 
souvent des couleurs derridre vos paupidres fermdes, l’esprit semble 
pdndtrant et clair, et penser, un processus rapide et facile. Ddplacer 
l’dnergie vers le troisidme oeil a un autre avantage : une impression 
presque instantande d’etre soulevd, dloignd des probldmes et du stress, 
dlevd dans un nouvel espace intdrieur, de meme que les avions 
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Emergent au-dessus des nuages dans un del limpide. Le troisi^rne oeil 
est une porte vers la meditation immediate. 

Quand l’energie est lancde directement vers le chakra du point 
couronne, vous pourrez imaginer que vous l’envoyez dans l’univers et. 



L’extase ocianique ou apollinienne ... se caractirise 
par la paix extreme, la tranquillity la sMnitd et la joie 
radieuse. La personae impliquie... ressent un itat biati- 
fique, sans tension, une disparition des frontitres de 
Vego et un sentiment absolu d’Uniti avec la nature, avec 
I’ordre cosmique, et avec Dieu. Une profonde compre¬ 
hension intuitive de Vexistence et un diluge de divers 
aspects specifiques de la relation cosmique sonl carac- 
teristiques de cet etat. 

Stanislav Grof, Beyond the Brain 


de cette mantere, que vous etendez votre dnergie et votre conscience 
au-deltl de votre corps. Vous pouvez vous sentir un avec votre 
partenaire et avec le tout de Fexistence, vous percevez une dimension 
ddpassant la limite normale du moi. C’est pourquoi, dans la tradition 
de la sexualite sacrde, ce centre est souvent represente par le lotus k 
mille pdtales - l’dnergie qui s’dtend et rayonne dans mille directions 
differentes. Simultanement, l’energie universelle peut etre re?ue par le 
chakra du point couronne ouvert. 


Preparatifs 

Vous pouvez passer directement de Fexercice precedent k celui-ci, 
ou faire une pause. Si vous ddcidez de faire une pause, faites-vous une 
Salutation du Coeur et continuez Facte sexuel gentiment, en jouant, 
jusqu’& ce que vous sentiez tous les deux que vos corps vibrent de 
sensations drotiques. 

Accordez 30 minutes k cet exercice. 
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Pratique 


Commencez par une Salutation du Coeur. 

Adoptez la position de la Relaxation Fusionnelle. Un partenaire, plus 
vraisemblablement celui qui est au-dessus, est couchd avec la bouche 
pr6s de l’oreille de son partenaiie. Le confort est tifcs important; si cette 
position ne vous semble pas confortable, essayez avec l’homme assis 
sur une chaise et la femme installs sur lui. 

Synchronisez vos respirations, en inspirant et en expirant ensemble. 
Quand vous avez trouvS un rythme facile, inversez la respiration, un 
partenaire expirant quand l’autre inspire. La respiration invers£e doit 
ctre profonde et lente, les rythmes des deux partenaires en harmonie. 
Jouez avec ces rythmes pendant cinq k dix minutes, jusqu’it ce que 
vous soyez mutuellement accordds. 

Quand la respiration invers^e devient ais6c et coulante, passez k la 
respiration bouche-^-bouche. Pour rendre 1’experience plus drotique, 
commencez en vous chatouillant r£ciproquement les fevres, puis con- 
tinuez par un veritable « baiser profond », en explorant toute la bouche 
avec votre langue. Puis, en restant dans la meme position de base, 
amenez vos bouches tr6s pr£s l’une de l’autre. Vos l&vres se touchent 
vaguement, pour qu’un peu d’air exterieur soit incorpord dans 
1’echange des souffles. 

Continuez l’Schange inverse, sentez le courant d’air chaud, en 
inspirant l’expiration de votre partenaire jusqu’i votre centre sexuel. 
Imaginez que vous n’dchangez pas seulement la respiration, mais aussi 
l’energie, la lumfere, les couleurs, les sons, les rythmes et la chaleur. 
Laissez ces images apparaitre sans effort, en arretant vos pensees et en 
vous concentrant sur la respiration. 

Quand l’homme expire, il imagine qu’il transfere son dnergie, par 
lc p£nis, dans le vagin de la femme. Quand la femme inspire, elle doit 
boire l’Snergie de l’homme, comme k travers son vagin, l’amalgamant 
k la sienne, mdlangeant les essences Yang et Yin, et la tirant par la 
Flute Intdrieure vers le troisfeme oeil et le point couronne. 
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En expirant, la femme fait redescendre l’Energie par la Flute 
IntErieure k son centre sexuel et la donne k son partenaire. L’homme, 
en inspirant, aspire l’Energie par son Vajra, la melange avec sa propre 
Energie et la tire vers le haut par la Flute IntErieure, jusqu’il son point 
couronne. 

Les hommes peuvent faire osciller leur bassin pour stimuler l’exci- 
tation, mais doivent rester en-dessous du point de non-retour, Evitant 
1’Ejaculation. 

Puis, combinez tous les ElEments. En inspirant, serrez l’anus et 
ajoutez la Pompe PC. A la fin de l’inspiration, levez les yeux. En 
expirant et en descendant, visualisez la Flute IntErieure, dEtendez les 
muscles gEnitaux et sentez l’Energie sortir par votre centre sexuel, vers 
votre partenaire. 

Les femmes peuvent utiliser des images pour se dEtendre et suivre 
Failure de cet exercice rythmique. Par exemple, vous comparez les 
mouvements d’ouverture et de fermeture du Yoni avec le doux 
mouvement de 1’anEmone de mer rEpondant au mouvement des vagues. 

Tandis que vous respirez, amplifiez l’impression que vous etes en 
train de « toucher »les organes gEnitaux avec la force de votre souffle, 
comme s’il Etait en train de cueillir l’excitation gEnitale k 1’intErieur 
de la Flute IntErieure et la transporter vers les centres les plus ElevEs, 
oii elle est transformEe. Cette image consolidera les sensations de 
plaisir dans vos organes gEnitaux. 

Quand vous aurez maitrisE cet exercice, concentrez votre attention 
sur le troisiEme oeil ou le chakra du point couronne. Tirez l’Energie 
jusqu’en haut, retenez votre respiration et faites toumer le point dorE 
de lumiEre, au milieu de votre tete. Lancez-le par le point couronne 
dans l’univers, avant d’expirer et de le ramener. 

Faites monter et descendre votre Energie par la Flute IntErieure de 
cctte maniEre pendant cinq k dix minutes, ou aussi longtemps que vous 
en avez envie. 

Terminez par une Salutation du Coeur. 
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Conseils 


C’est un exercice subtil et sophistiqu£, qui peut etre tr&s extatique, 
mais vous devez ddpasser quelques difficulty avant d’y arriver. Une 
des difficulty les plus courantes est le sentiment de suffocation. Si cela 
arrive, arretez la respiration inverse, et respirez profonddment. Ne 
restez pas sur l’impression que vous devez vous forcer k suivre un 
module respiratoire commun avec votre partenaire, jusqu’& ce que vous 
succombiez ! Une autre fa£on d’dviter cette sensation de suffocation - 
sans interrompre 1’exercice - est de ralentir les rythmes respiratoires et 
de laisser entrer plus d’air par le cot6 de votre bouche. 

Chaque fois que vous vous sentez frustry, oubliez tout, suivez les 
dtapes une k une, soyez patients et continuez aprts avoir fait une pause. 
Racontez ce qui vous arrive, d’une manidre positive, dvitez des phrases 
du genre : « Tu respires trop vite. » Dites plutot: « Je sens qu’il est 
difficile pour moi de suivre ton rythme respiratoire. Est-ce que tu peux 
ralentir ? » Restez au niveau plaisant et facile, jusqu’& ce que vous 
soyez ddtendus et prets k continuer l’exercice. 

Au commencement, certaines personnes se plaignent de trop de 
pression dans la tete ou de tensions dans le cou, quand elles inspirent 
et tirent l’6nergie vers le troisfeme oeil ou le point couronne. Si cela 
vous arrive, visualisez l’&iergie se lan^ant dehors k travers le point 
couronne, et cela alldgera la pression. 

Terminez ce cycle en faisant descendre l’dnergie par la Flute 
Int6rieure et en la faisant sortir par les organes gdnitaux. 

Un mot sur 1’hygiene. Certaines personnes dprouvent de la gene k 
dchanger leurs respirations, spdcialement si une des personnes fume et 
pas l’autre, ou si l’une a pris froid. Brossez vos dents et ayez une 
respiration nette. Ne faites pas cet exercice si vous ne vous sentez pas 
bien ou si vous venez juste de manger. 

Maintenez votre corps d<$tendu, meme quand vous faites la Pompe 
PC et que vous levez les yeux. Si vous ne ddtendez pas votre corps, 
l’dnergie ne se lancera pas facilement, en montant par la Flute 
Intdrieure. 
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Quand vous vous etes familiarises avec cette exploration, vous 
pouvez jouir de la sensation de l’dnergie lancde de vos organes 
gdnitaux vers votre cerveau, ou vous ressentirez la sensation extatique, 
lente, de marcher hors du temps et de l’espace, d’etre dans un planeur 
s’dlevant dans le ciel. 


CHARGER LES AUTRES ZONES DU CORPS 

Comme variante de 1’exercice precedent, vous pouvez essayer 
d’utiliser differentes amplitudes et rythmes de respiration, pour charger 
des zones spedfiques du corps. Par exemple, vous et votre partenaire 
pouvez charger ensemble la zone de la poitrine, en respirant de fa 5 on 
tr£s dynamique et forte, avec des souffles peu profonds. Restez 
synchronises, en utilisant les baisers et la respiration inversee bouche- 
£-bouche. Une lueur chaude, s’etendant dans la poitrine, vous dira que 
vous avez rdussi. 

Vous pouvez faire la meme chose dans le ventre. Jouez avec des 
vitesses differentes. Si vous allez lentement et profondement, cela vous 
aidera k devenir conscient du centre sexuel et des sensations qu’il 
heberge et ainsi, il vous sera plus facile de suivre tout le flot d’energie. 
Prenez votre temps, jusqu’k ce que vous ayez visualise tout le 
mouvement d’energie montant et descendant la Flute Interieure. Si 
vous pratiquez la respiration inversee rapidement, vous n’aurez pas un 
sentiment aussi fort de liaison avec les deux poles - le centre sexuel et 
la tete - mais c’est une bonne fa?on d’ouvrir plus la Flute Interieure. 


LA VALLEE DE L’ORGASME : PREMIER 

NIVEAU 

Les exercices que j’ai decrits : Chevaucher le Tigre seul et avec un 
partenaire, Canaliser 1’Energie vers le Point Couronne et Charger les 
autres zones du corps, peuvent etre inclus dans la grande categorie des 
pratiques Yang. Ils sont tous des formes de « faire », impliquant des 
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techniques physiques et des visualisations. A travers elles, vous 
essayez de crder consciemment un certain effet 

L’autre alternative, & cette dtape du voyage vers la Sexualitd Sacrfe, 
est d’explorer l’approche Yin, dans laquelle vous oubliez la technique 
et crdez un 6tat d’innocence et de spontanditd. 

Objectifs et bienfaits 

Cet exercice permet k l’dnergie de 1’ excitation de trouver sa propre 
voie vers les niveaux plus eievds de 1’experience extatique. 

Preparatifs 

Crdez l’Espace Sacrd. 

Avant de faire l’amour, entrez dans l’esprit du jeu, en utilisant toutes 
les methodes presentees dans ce livre : dansez, etirez-vous ensemble, 
faites-vous un massage mutuel, conduisez-vous dans la Dynamique de 
Vibration, jusqu’k ce que vous sentiez que les tensions, les probtemes 
et l’idde d’un but k atteindre sont oublids. Vous explorez des fagons 
de vous glisser dans un flot spontane, en apprenant comment etre si 
totalement present dans 1’instant que vous ne pcnsez pas k ce que le 
moment suivant vous apportera. 

Quand vous agissez ainsi, vous devcnez deux enfants qui jouent 
ensemble et inventent de nouveaux jeux; vous vous reliez de differen- 
tes fagons jusqu’ii ce que vous puissiez vous faire confiance. Vous etes 
devenus amis tr6s intimes, avec respect et devotion, acceptant l’autre 
sans jugement. 

L’approche Yin demande un bon sens de l’humour, qui est recon- 
fortant. Accueillez compietement votre partenaire, sans reserve, sans 
attendre qu’il se comporte d’une mani^re particuliere. 

Faites jouer de la musique apaisante, relaxante. 

Cet exercice dure au moins 30 minutes. 
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Pratique 


Commencez par une Etreinte de Fusion et une Salutation du Coeur, 
dans l’esprit de la salutation tantrique: « Je t’honore corame un aspect 
de moi-meme. » 

Commencez k faire 1’amour spontandment, sans effort, comme une 
continuation de vos jeux, presque comme si vous ne saviez pas quand 
vous avez fini de jouer et quand vous avez commencd k faire 1’amour. 


L’orgasme est spontani quand il arrive de lui-mime 
et d son propre rythme, et quand le reste du corps bouge 
en riagissant. Dans cette perspective, en apportant Vat¬ 
titude ouverte de l’esprit et des sens, Vamour sexuel est 
une relation. Bien avant que I’orgasme masculin com¬ 
mence, l’impulsion sexuelle se manifeste par ce qui peut 
seulement itre ddcrit, psychologiquement, comme une 
chaleur melie entre les partenaires, qui semblent virita- 
blement couler I’un dans I’autre. Autrement dit, la 
« luxure physique » se transforme dans la forme 
d’amour la plus privenante el tendre imaginable. 

Alan Watts, Nature, Man and Woman 



Vous pouvez faire tout ce qui vous excite. Quand vous vous sentez 
prets tous les deux, faites l’amour de manidre dynamique, active, 
jusqu’k ce que vos Energies soient complement excitdes. Puis, quand 
vous atteignez le bord de l’orgasme, arretez-vous et ddtendez-vous 
complement. 

Utilisez une des positions que vous avez adoptdes dans la Relaxation 
Fusionnelle : la position en ciseaux, la position du missionnaire, la 
position en cuilldre, l’homme assis sur une chaise avec la femme sur 
ses genoux. 


497 




Restez sans bouger, en ddtendant consciemment tout votre corps. 
Laissez le rythme de votre respiration et celui de votre partenaire 
s’harmoniser, les fronti^res entre vos corps s’amalgamer et fusionner, 
en devenant un souffle, une chaleur, une dnergie mdlangde. Concentrez 
votre conscience sur les sensations int£rieures subtiles. II s’agit d’un 



« sentiment de conscience » - vous contemplez l’dnergie en vous, sans 
rien faire ni rien diriger. 

Concentrez-vous sur le chakra sexuel et sur le chakra du nombril. 
Sentez ce qui se passe. La chaleur de l’dnergie peut s’dtendre lentement 
dans cette zone, ressentie comme un frdmissement, une sensation de 
lumi^re ou une vibration dchangde et partagde avec votre partenaire. 
Vous demeurez dans cette dnergie, sans rien faire d’autre que vous 
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laisser exister. Si vous avez 6t6 parfait en suivant les exercices des 
premiers chapitres, l’dnergie prendra sa propre course. Vous faciliterez 
la transition delicate de l’activitd de l’esprit, qui veut diriger, activer 
et controler, vers un dtat sans esprit, qui permet au corps de se mettre 
en communication avec sa propre sagesse. 


Dans la riceptiviti nous sommes capables d’ouvrir 
des jardins rayonnants d’inergie. L’amour n’est pas 
comme un immeuble que l’on construit, mais comme un 
arbre qui pousse, prenant sa forme en lui-mime et 
suivant les lois de son propre etre. 

James N. Powell, Energy and Eros 



Apr£s cinq ou dix minutes, 1’homme commencera k perdre son 
Erection, ou le feu de l’excitation commencera k s’dvanouir. Si vous 
avez cette impression, provoquez plus d’excitation, en ondulant vos 
corps l’un contre l’autre, jouant comme deux dauphins. Faites l’amour 
k votre fa^on, et, quand vous atteignez un niveau dlevd d’excitation, 
arretez-vous, ddtendez-vous compl&tement, et concentrez-vous sur le 
centre du coeur. Prenez conscience de la fagon dont l’dnergie se 
ddplace dans ce centre. II y a une pulsation ? Sentez-vous les 
battements de votre coeur ? Y a-t-il une chaleur rayonnante qui sort 
du coeur de votre partenaire et fusionne avec votre propre chaleur ? 
Sentez-vous la gratitude de recevoir l’amour de votre partenaire ? 
Rappelez-vous, vous ne cherchez rien de precis. Demandez-vous : 
« Comment se sentira mon feu sexuel quand je demeurerai dans cette 
zone ? » 

Apr£s cinq k dix minutes, faites 1’amour k nouveau, de manifcre 
plaisante, active. Utilisez tout ce qui vous aidera - la Pompe PC, la 
Respiration Sexuelle - pour stimuler le feu sexuel, jusqu’k ce que vous 
arriviez k un autre sommet. 
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A nouveau, relaxez-vous totalement, et cette fois concentrez votre 
attention sur la zone du milieu de votre cerveau, derridre le troisi&me 
oeil. Vous pouvez toucher vos fronts k ce moment, mais gardez le cou 
ddtendu. 

Avez-vous la sensation d’une dnergie magndtisde passant entre vos 
fronts ? Le courant sexuel frdmit-il vers ce point ? Sentez-vous que 
vous devenez calme et mdditatif, ou tessentez-vous une sorte de clartd 
et de paix ? 



La santi de la sexualiti et de la sensuality est basie 
sur le personnel, sur le vieux sentiment toujours nou¬ 
veau, disintiressi, qui peut crier une nouvelle relation, 
une nouvelle vie, ou une nouvelle sociiti. 

George Leonard 


Pour intensifier 1’experience, vous pouvez ouvrir les yeux quand vos 
fronts se touchent, pour vous regarder de prds dans les yeux. Les deux 
yeux devant vous se rduniront peut-etre en un seul, situd k l’endroit 
exact du troisi&me oeil de votre partenaire. C’est comme si vos propres 
yeux dtaient attirds comme un aimant vers ce point. Vous louchez sans 
le faire volontairement, on dirait que vos yeux sont emportds dans un 
tourbillon. C’est une sensation tr&s forte. 

En vous regardant fixement dans les yeux, vous aurez la sensation 
de tomber l’un dans l’autre. Vous pdndtrerez k des niveaux de plus en 
plus profonds, et finalement vous entrercz si compldtement, que l’autre 
personne devient vous et que vous devenez 1’autre. Dn’ya plus de 
sdparation, mais un sentiment d’infini, d’espace illimitd, tout autour, k 
l’intdrieur et k l’extdrieur. Au-deli de l’esprit, vous essayez de gouter 
le vide de l’absence d’esprit - le grand vide de la pure conscience qui, 
ne contenant rien, refl&te tout. 

Quand vous etes pret, laissez vos yeux se fermer k nouveau, et 
revenez k vous. Reconnectez-vous avcc le reste de votre corps et 
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ddtendez-vous. Vous pouvez terminer cette stance par une profonde 
ddtente pendant cinq k dix minutes, ou continuer k faire l’amour. Mais 
si vous voulez continuer votre promenade dans la Vallde de l’Orgasme, 
il est tits important que le partenaire masculin n’djacule pas, afin qu’il 
puisse Stimuler l’linergie pour le niveau suivanL Quand vous le voulez, 
demandez-vous tendrement si le moment de se stparer est arrivd. 

Terminez par une Salutation du Coeur. 

Faites une pause, buvez un verre de vin, mettez quelques buches de 
plus sur le feu, mais ne parlez pas pendant un autre quart d’heure, aprts 
vous etre sdpards. Ensuite, asseyez-vous en vous faisant face et parlez 
gentiment de ce que vous avez ressenti, demandez : « Qu’est-ce qui a 
6t6 le plus difficile pour toi pendant ce voyage ? Quel a 6t£ le meilleur 
moment ? Qu’as-tu appris ? Comment peux-tu englober cela dans ta 
vie quotidienne ? » Pendant quelques minutes, chaque partenaire pose 
ces questions et y rdpond, l’un parlant tandis que 1’autre dcoute sans 
interrompre ou commenter. 


Conseils 

Cet exercice a des effets diffdrents, selon les personnes. Certaines 
ressentent une dnergie brulante qui se lance vers la tete; d’autres 
ressentent beaucoup d’dnergie diffuse dans le corps, sans dldvation 
dans un centre particulier. D’autres ressentent une sensation plus forte 
dans un centre, par rapport aux autres. Finalement, pour quelques-uns, 
il ne se passera rien du tout 

Rappelez-vous, vous ne poursuivez pas un but prdcis. Maintenez le 
sentiment du soutien mutuel et de l’exploration. De nouveaux chemins 
pour votre dnergie apparaissent, une inaction naturelle k ces exercices, 
que vous allez ressentir consciemment le moment venu, par des 
nouvelles explorations. 

Si vous vous sentez dtourdi, ou si votre cou est raide, vous pourrez 
imaginer que l’dnergie sort par le point couronne de la tete et 
l’dtourdissement disparaitra apr^s 30 k 40 minutes, ou meme plus vite. 
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si vous prenez un bain dans lequel vous avez versd quatre gouttes 
d’huile essentielle de menthe. 


LA VALLEE DE L’ORGASME : DEUXIEME NIVEAU 

Objectifs et bienfaits 

Maintenant, vous pouvez explorer encore plus profonddment l’an de 
vous ddtendre dans 1’acte sexuel et de ne rien faire : 1’experience absolue 
de 1’aspect Yin de la Sexualitd Sacide. D peut etre extremement purificateur 
et reposant d’entrer dans l’acte sexuel sans rien faire - simplement y etre 
- et il est encourageant de sentir, apids 10 k 20 minutes, que l’dnergie 
circule, danse et vibre par elle-meme, meme quand vous ne la dirigez pas. 

Preparatifs 


Le Deuxidme Niveau est un supplement au Premier et doit etre fait 
comme une continuation de l’experience precedents. 

Pratique 

Commencez k faire 1’amour, allez tous deux vers un sommet 
d’excitation. Utilisez les Trois Clds - respiration, mouvement et son - 
et soyez totalement plongds dans votre plaisir. Plus votre sommet 
d’excitation sera dlevd, plus vous serez capables de pdndtrer profondd- 
ment ce niveau de la Sexualitd Sacrde. 

Votre acte sexuel sera ddchaind, drotique, badin. Quand vous approchez 
du sommet - juste avant le point de non-retour - arretez-vous et ddtendez- 
vous compldtement. II ne faut pas se concentrer sur un centre particulier, 
il n’est pas ndcessaire de faire quoi que ce soit, sauf etre totalement present 
et ddtendu k ce moment, ici et maintenant, ouvert k tout, sans rien attendrc. 
Entrez dans le « rien faire » total. Laissez-vous exister. 
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L’alchimie de votre excitation mutuelle est comme une pierre jetde 
dans des eaux calmes : les cercles sur l’eau se propageront tout seuls. 

A ce moment, vous devez vous relaxer et faire confiance au processus 
qui se ddroule en vous deux. Vos deux Energies dansent d’elles-memes, 
fusionnant et se ddpla^ant, comme s’il y avait un amalgame continu entre 
vous. Elies tisseront leur propre danse, et cela se manifestera k bien des 
niveaux diffdrents. Vous pouvez voir des motifs colours, comme dans un 
kaleidoscope, vous pouvez Stre emportds par une vague de vibrations ou 
de courants, vous pouvez tomber dans un £tat de beatitude, mi-dveiUd et 
mi-assoupi, et vous demander ensuite ou vous dtiez, et pourquoi vous vous 
sentez brusquement tellement frais quand vous cn sortez. 

Laissez la place pour que le mystdrieux se montre: quelque chose arrivera 
tout seul, dans environ dix k vingt minutes. Dans les textes anciens, il est 
dit que cela peut prendre jusqu’H trente minutes, mais ne vous arretez pas 
pour surveiller l’horloge ! Pensez que quelque chose arrivera, que vous le 
sentiez ou non; vous n’avez pas besoin de faire quoi que ce soit k ce sujet 


Conseils 

Les personnes tr&s dynamiques et actives ont parfois des difficultds 
dans cet exercice, en franchissant le seuil de faire vers ne rien faire, 
parce que leur esprit s’y oppose. Ne faites pas attention au babillage 
impatient de votre esprit, concentrez-vous sur les sensations internes, 
ddtendez-vous et finalement vous serez recompense. 

On a mis en Evidence, dans 1’experience de la Vallde de l’Orgasme, 
que l’extase arrive sans effort. 


* 


Ce chapitre a particulierement difficile k dcrire, parce que 
1’experience extatique est une experience tellement personnelle, intan¬ 
gible et ineffable que les mots semblent maladroits. Le point le plus 


503 



important & prendre en compte est que vous tracez rdellement votre 
route et que ces mdthodes sont une aide. Quand vous avez personnifid 
les diffdrentes approches du Yin et du Yang, vous pouvez mdlanger 
les deux, suivant vos propres inclinations. 

Tout comme un gourmet utilisera les meilleuies recettes comme base 
pour de nouvelles crdations, vous pouvez utiliser ce chapitre pour vous 
inspirer, tout en suivant votre propre voie vers l’extase. Le meilleur 
apprentissage est la pratique, et les meilleurs rdsultats arrivent quand 
vous les attendez le moins. 

Pendant mon exploration, j’ai fait 1’experience de sdances qui dtaient 
nulles, pendant lesquelles j’ai dtd heureuse d’avoir un sens de 1’hu¬ 
mour, sans quoi j’aurais dtd ddtruite. D’autres sdances, qui ont com¬ 
mence de manidre peu encourageante, sc sont transformees de manidre 
inespdrde dans des voyages extatiques, au-del£ de toute description. 

Dans ce chapitre, vous avez appris, avec la Chevauchde du Tigre 
seul, comment revitaliser et sensibiliser les chakras et les glandes pour 
faciliter le mouvement de l’dnergie k travers la Flute Intdrieure. Avec 
la Chevauchde du Tigre avec un partenaire, vous avez ddcouvert des 
fa?ons de transformer l’dnergie orgasmique k l’unisson avec votre 
partenaire, en dtablissant une liaison entre vos chakras respectifs. Une 
liaison profonde entre vos sensations gdnitales et vos chakras les plus 
dlevds par la respiration inversde bouchc-ii-bouche a dtd explorde dans 
l’exercice de Canaliser l’Energie vers le Point Couronne. L’exercice 
de Charger d’Autres Zones du Corps vous a appris comment appliquer 
le principe du lancement de l’dnergie vers le chakra du point couronne, 
tout en changeant vos moddles respiratoires. Finalement, avec la Vallde 
de l’Orgasme, vous avez appris comment faire 1’amour et vous 
ddtendre ensemble, dans un profond famiente, laissant vos dnergies 
fusionndes suivre leur propre danse, quand vous restiez lids Fun a 
1’autre. 

Dans le dernier chapitre, vous allez dccouvrir comment Chevaucher 
la Vague de Bdatitude. Cette approche extatique de l’acte sexuel 
tantrique est l’exercice le plus subtil ct lc plus complet de cc livre. 
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CHAPITRE 12 


CHEVAUCHER 
LA VAGUE DE BEATITUDE 


Quand vous serez touch6 sensiblement, les icailles 
tomberont de vos yeux et, avec le regard penetrant de 
1’amour vous allez distinguer ce que vos yeux ne verront 
jamais. 

Francois F6nelon 



Quand je vivais k Paris, je m’dtais lide d’amitid avec un homme 
appeld Rampal, renommd comme grand psychothdrapeute et « magi- 
cien » talentueux dans la science du Tantrisme. 

Rampal n’dtait certes pas un sex symbole, dans le sens ordinaire du 
mot. Pendant la guerre, quand il travaillait pour la Rdsistance, il avait 
eld blessd k la partie infdrieure de la colonne vertdbrale, des nerfs 
avaient did attcints. Les mddecins lui avaienl dit qu’il ne serait plus 
jamais capable de marcher. L’Etat lui avait accordd une pension 
d’invaliditd k 100 %. 


Mais il avait refusd de raster invalide, et s’dtait toumd vers les 
traditions tantriques, pour essayer de se gudrir lui-meme, en utilisant 
les anciennes techniques de visualisation et de mdditation pour projeter 
l’image d’un « corps dnergdtique » paralldle h sa forme physique, pour 
gudrir son systdme nerveux fracassd. II avait rdussi. Aprds quelques 
anndes, il dtait capable de marcher avec seulement un ldger boitement 
et, bouleversant les opinions mddicales qui le ddclaraient impotent, il 
recommen^a & faire 1’amour et engendra deux fils. 

Ayant su que j’dtudiais les dcritures tantriques, Rampal m’invita 
chez lui pour une ddmonstration pratique. Quand j’arrivai, la premidre 
chose que je remarquai dtait une peinture tibdtaine, un tanka, pendue 
dans la salle d’attente, montrant une imposante dditd assise les jambes 
croisdes dans la position du lotus. Sur ses genoux, avec les jambes 
enrouldes autour de lui, il y avait une femme trds sdduisante. Ils dtaient 
nus et nettement dans un dtat d’extase. La peinture dveilla ma curiositd. 
Si c’dtait Ih. une mdditation, je voulais l’apprendre. 

Rampal m’accueillit dans son bureau. Il avait une dldgance naturelle 
et de la noblesse, habilld d’un peignoir jaune en soie. Bien que situde 
au centre de la ville, la pidce semblait calme et protdgde. En discutant, 
je lui dis que j’aimerais connaitre les secrets qu’il avait appris. En 
rdponse, il me demanda de faire une simple expdrience : raster & 1’autre 
bout de la pidce, les pieds paralldles - dcartds d’environ 45 cm - plier 
Idgdrement les genoux, laisser ma bouche ouverte et commencer a 
respirer profonddment. 

« En continuant & respirer profonddment, laisse tes muscles gdnitaux 
se ddtendre », me dit-il d’une voix basse, qui semblait sortir de son 
ventre. Rampal n’avait donnd aucune explication thdorique sur ce qu’il 
faisait. Meme si ses directives dtaient intimes, son ton dtait neutre. 
Personne ne m’ avait parld comme cela auparavant. 

« Maintenant, laisse la liaison entre nous s’intensifier h travers les 
yeux », m’a-t-il dit. Ses yeux dtaient d’un vert intense, luminescent 

Bien tot j’inspirais pleinement, j’expirais profonddment et rdgulidre- 
ment, en gardant la bouche ouverte et en pliant les genoux, tout en 
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ddtendant le reste de mon corps, et je le regardais. Qu’allait-il me 
demander de faire ensuite ? 

« En inspirant, fais osciller doucement ton bassin vers Farrfere. En 
expirant, laisse-le osciller vers l’avant, comme si tu t’offrais & moi. » 



Je fis ainsi et je ressentis une lame de fond d’dnergie, melde h de la 
vulnerability, comme on peut la ressentir en la presence d’un nouvel 
amour. Malgrd la distance physique entre nous, un sentiment d’intimitd 
grandissait, & travers nos regards fixes. Je me suis sentie profonddment 
relide ^ lui, bien qu’inddpendante et ancrde en moi-meme. 
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Rampal me suggdra ensuite qu’en inspirant et en oscillant vers 
l’arridre, je devais sentir l’dnergie qui se ddveloppait dans mon bassin 
et la laisser monter, comme si elle s’dlevait dans mon corps par un 
tube - la Flute Intdrieure. Sur 1’expiration, je devais inverser le flot, en 
laissant l’dnergie descendre, tandis que mon bassin oscillait vers 
l’avant J’ai suivi ses instructions et j’ai commencd k me sentir 
hautement excitde, alors que nous ne nous dtions pas touchds. 

Rampal m’a alors demandd de marcher lentement vers lui, en 
continuant 1’exercice. J’dtais comme un funambule sur le point d’avoir 
un orgasme au-dessus d’un prdcipice. Quand je l’ai rejoint, il a touchd 
doucement quelques points de mon dpaule et de mon dos, comme pour 
rdgler ma position. 

Meme si je me sentais un peu maladroite et inexpdrimentde, j’ai vu 
qu’il m’acceptait et j’ai rdussi k me ddtendre encore plus. En expirant, 
j’ai senti une forte vibration, comme un courant dlectrique, couler k 
travers mon corps. Puis Rampal s’est assis les jambes croisdes sur le 
plancher et a placd un petit coussin sur ses genoux. II m’a invitde k 
m’asseoir et k 1’entourer de mes jambes. 

Nous dtions tous les deux compldtement habillds. II n’dtait pas du 
tout sdducteur. J’avais plutot l’impression que nous rendions tous les 
deux hommage k l’dnergie que je ressentais, que nous dtions en train 
de cdldbrer la force que nous partagions. 

Tandis que j’dtais assise sur ses genoux, il m’a dit que les Boud- 
dhistes appelaient cette position yab yum - 1’union de la mdre et du 
pdre. Je me suis rappeld la peinture que j’avais vue dans sa salle 
d’attente et cela m’a excitde de me trouver en train d’imiter la position 
de la femme, comme si j’dtais initide £ un mystdre ancien. 

Rampal se comportait normalement, Pair de rien. Je voulais bouger 
et exprimer mon excitation, mais il a continud de dire de sa voix basse, 
calme : « Garde l’dnergie en toi, respire en elle doucement. Reste 
concentrde sur elle, ddtends-toi en elle. » 

Nous avons respird ensemble pendant quelques minutes. Aprds un 
moment, il a dit: « Maintenant que tu es ddtendue, serre tes muscles 
gdnitaux en inspirant. Serre-les comme un danseur raidit les muscles 


508 



de ses cuisses avant de bondir dans l’air. Inspire profonddment et 
serre. Sens 1 ’dnergie remonter la colonne vertdbrale quand tu fais 
cela. » Je l’ai fait. « Main tenant, ddtends doucement les muscles 
gdnitaux en expirant. Laisse-toi aller. Laisse toi voler. » 

Tandis que nous dtions assis, en respirant, en oscillant et en nous 
regardant, j’apprenais k « retenir mes chevaux », en me ddtendant 
dans leur cadence. Aprds un moment, nous sommes arrivds k un 
rythme subtil. J’avais le sentiment d’etre soulevde, inddpendam- 
ment de ma volontd - de flotter. Je ne le « faisais » pas, cela 
m’arrivait naturellement. « Continue. Respire par la bouche, plus 
profonddment maintenant, en descendant jusqu’& ton centre 
sexuel. » 

J’avais la sensation que mes poumons dtaicnt devenus un soufflet 
emmagasinant mon feu intdrieur. Rampal respirait avec moi, bou- 
geait avec moi, comme s’il dtait en moi. Je me sentais immensdment 
excitde. Une certaine partie de moi se rebellait contre le controle, 
contre l’attente que cet exercice imposait k mon excitation. Pour- 
quoi se retenir ? Surement, il y avait beaucoup k dire en faveur d’un 
acte sexuel spontand. Mais cette fa?on 1&, je la connaissais ddj&. Je 
l’avais expdrimentde de nombreuses fois. 

Comme s’il lisait mes pensdes, Rampal a suggdrd : « Au lieu de 
retenir l’excitation et l’dnergie dans ton centre sexuel, laisse-les 
monter en inspirant, vers ton cerveau. En inspirant, sens que tu me 
bois, que tu prends mon dnergie en toi, que tu aspires mon §me. » 

Je voyais mon dnergie comme une sphdre grandissante, qui 
poussait contre les limites de mon corps physique, puis s’dtendait 
au-del&. 

« En expirant, ddtends les organes gdnitaux » me dit Rampal. 
« Sens que tu ouvres tes portes. Offre ton dnergie, offre ton esprit... 
Oui, c’est 5 a. » L’dnergie dtait subtile, mais si vibrante, qu’elle dtait 
presque tangible, comme si j’dtais enveloppde dans un oeuf lumi- 
neux qui avait existd k mon insu dans mon corps, et qui s’dtendait 
et nous entourait, tandis que nous respirions et que nous nous 
regardions dans les yeux. 
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Le regarder si intensdment dtait genant au ddbut. N’allait-il pas 
voir les bords dbrdchds de mon ame, les peurs secrdtes et les 
doutes ? Mais en m’ouvrant k 1’amour de Rampal et en m’aban- 
donnant & son guidage, nos Energies se sont mdlangdes et ont pris 
feu. C’dtait comme si un filtre protecteur avait dtd enlevd entre nous, 
un filtre que j’utilisais habituellement pour garder le controle des 
choses et pour protdger mon sens du ddtachement. 

Maintenant, entourd par l’oeuf de lumidre, Rampal aussi semblait 
lumineux. A un certain niveau, cet homme n’dtait plus Rampal et je 
n’dtais plus Margo. Nous dtions devenus une danse charmante entre 
souffle, dnergie et lumidre. 

Aprds cette initiation, notre amitid est devenue plus profonde. Avec 
les stances qui ont suivi, j’en vins k apprdcier son habiletd k me rdvdler 
et renforcer mes propres capacitds tantriques, et j’ai commencd k 
comprendre la signification cachde de la peinture tantrique de sa salle 
d’attente. A travers 1 ’union sexuelle, le couple divin reprdsente une 
union plus vaste des dnergies universelles inexploitdes. Ils chevauchent 
une vague de bdatitude qui les mdne de plus en plus haut, melant 
l’dnergie sexuelle et la conscience spirituelle, pour atteindre la plus 
haute expdrience offerte aux etres humains. Ceci est le vdritable secret 
de la Sexualitd Sacrde - cette union du scxe et de 1’esprit, de la matiere 
et de la conscience, de la terre et du ciel. 

Mon expdrience avec Rampal m’a foumi la graine de ce chapitre. 
Reconnaissant que la position yab yum dtait la forme absolue de l’union 
tantrique, j’ai expdrimentd avec des mdthodes diffdrentes cette position 
classique. J’ai dtd fascinde par elle, sachant qu’elle ddtient la cld de 
l’acte sexuel extatique. 

Dans mon exploration continuelle de l’extase sexuelle au cours des 
anndes, j’ai testd chaque technique respiratoire, chaque position corpo- 
relle, chaque exercice et chaque mdthode de visualisation pour son 
efficacitd, pour faciliter 1’expdrience de 1’extase dans la position yab 
yum. J’ai intdgrd k ma formation celles qui ont passd le test et je les ai 
partagdes avec d’autres personnes. J’ai expdrimentd aussi les diffdren¬ 
tes fa£ons d’affiner la position elle-meme et j’ai ddveloppd finalement 
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l’exercice suivant, que j’ai appeld Chevaucher la Vague de Beatitude 
(je dirais maintenant la Vague de Beatitude ou tout simplement la 
Vague, pour faciliter les choses). 

La Vague de Beatitude rdunit tous les exercices prdsentds dans ce 
livre. Pour moi c’est l’exercice le plus raffind, mais aussi le plus 
imprdvisible. Certaines personnes s’y plaisent tout de suite. D’autres 
ont besoin de plus de temps. C’est une posture sophistiqude, done 
certaines personnes la voient comme une legon de yoga, ce qui fait que 
les elements drotiques, badins et spontands sont perdus, et avec eux 
1 ’attitude ddtendue qui rend maximales vos chances de ressentir 
l’extase. C’est pourquoi je vous conseillerais de commencer avec 
d’autres positions, en preparation k votre experience de la Vague de 
Bdatitude. Retenez l’dnergie orgasmique et ne vous laissez pas tenter 
par la detente gdnitale. 


LES POSITIONS DE BASE DE L’AMOUR 


Bien des livres ont dtd doits sur les diffdrentes positions de l’acte 
sexuel, je ne vais done pas entrer dans les details ici. J’ai fait des 
classifications qui comprennent les positions de base, mais ce qui est 
important, c’est de ne pas oublier la Flute Intdrieure en essayant chaque 
position, et de continuer k visualiser le mouvement de 1’dnergie k 
travers ce canal. 

Je vous conseille d’essayer d’abord ces positions quand vous etes 
encore habillds, car cela rendra le contexte sexuel moins tendu. 
Trouvez la position dans laquelle vous vous sentez tous les deux le 
plus k l’aise, apprenez quels muscles sont utilises dans telle ou telle 
position, la fagon dont vos dimensions corporclles s’ajustent le mieux, 
quelles positions sont les meilleures pour un acte sexuel ddtendu, qui 
se sent mieux au-dessus, et ainsi de suite. Puis vous pourrez expdri- 
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menter ces positions en dtant nus et, si cela vous semble bon, essayer 
de faire 1’amour en passant d’une position k une autre. 


Objectifs et bienfaits 

Considdrez ces positions comme des exercices d’dchauffement, tout 
comme les danseurs le font avant d’entier en scdne pour leur pas-de-deux. 

En passant d’une position k une autre, vous allez apprendre l’art de 
varier vos attitudes pendant un seule sdance d’ amour, ce qui changera 
vos habitudes, maintiendra votre corps plein de vie, et vous prdparera 
k la position utilisde dans la Vague de Bdatitude. Continuez k jouer 
jusqu’k ce que vous ayez trouvd des mouvements et un dtat d’esprit 
qui correspondent aux positions de votre choix. 


Preparatifs 

Crdez l’Espace Sacrd. 

Utilisez beaucoup de coussins et d’oreillers pour vous soutenir, 
restez ddtendus pendant l’acte sexuel, sinon la circulation de l’dnergie 
sera arretde, et vous risquez de vous rdveiller le matin avec le cou tout 
raide. Quand vous etes couchds sur le dos, un oreiller sous les reins 
foumit un bon soutien et permet une pdndtration gdnitale profonde, 
confortable pour la femme. 

II vaut mieux faire ces exercices l’estomac vide. 

Pratique 


En passant aux positions suivantes, essayez de maintenir le contact 
visuel chaque fois que possible - chose que nous ne faisons pas 
habituellement dans l’acte sexuel. Se regarder dans les yeux intensifie 
le sentiment d’intimitd, de confiance et d’ouverture mutuelle dans la 
plupart des positions. 
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Quand vous voulez renforcer les sensations gdnitales, pratiquez 
1 ’Oscillation Pelvienne, la Pompe PC et la Respiration Sexuelle. 
Intdgrez les savoir-faire que vous avez appris, comme le Papillon et la 
Relaxation Fusionnelle, tout en pratiquant les positions de 1 ’ amour. 



Pendant l’acte sexuel, vous pouvez caler la plante des pieds contre 
un mur ou une surface ferine. Cet ancrage facilite l’expansion des 
pulsations orgasmiques du bassin vers les pieds. 

« Fais l’amour partout, sauf au lit ! » disait un de mes professeurs. 
Nous devons sortir l’acte sexuel de la chambre k coucher et le mener 
dans la nature, k l’air libre, l’eau, la foret. Ce peut etre revigorant et 
excitant, et ajouter un zeste d’interdit. 

LA POSITION AVEC L’HOMME AU-DESSUS. C’est la position 
classique du « missionnaire », dans laquelle la femme est couchde sur 
le dos. C’est une bonne position pour commencer, parce que, selon les 


513 




Taoi'stes, elle respecte la nature innEe de la femme - ses qualitEs d’eau, 
de calme et de rythme lent. Cette position permet E la femme d’Stre 
d’abord passive, lui laisse le temps de se montrer, de recevoir, de 
s’ouvrir et de changer lentement l’eau en feu. 

La position du missionnaire permet h l’homme de sentir sa force et 
sa puissance. Elle encourage 1 ’intimitE entre les partenaires, car les 
lEvres, les coeurs et les organes gEnitaux peuvent se toucher. 



Au diapason matin et soir 


Toutefois, ce n’est pas une bonne position pour les hommes qui ont 
tendance & avoir un orgasme rapide, parce qu’elle provoque une 
Ejaculation prEcoce. Aussi, si 1’homme est fatiguE, il n’apprEciera pas 
la gymnastique que cette position lui demande. Egalement, quand le 
Vajra est long et grand et le Yoni est peu profond et petit, la pEnEtration 
peut etre trop profonde et contusionner le col de 1 ’utErus. Si la femme 
a un esprit indEpendant, elle peut se sentir piEgEe. 

VARIANTE DE LA POSITION AVEC L’HOMME AU-DESSUS : 
AU DIAPASON MATIN ET SOIR. Les Taoi'stes appellent cette 
variante la « priEre du matin et du soir », car son charme apparait si 
on la pratique au rEveil ou juste avant de s’endormir. Fermez les yeux, 
et unissez les bouches, les jambes et les bras. L’homme utilise juste 
assez de mouvement pour maintenir son Erection. Cet Etat est proche 


514 




de la Relaxation de Fusion Sexuelle et harmonise l’dquilibre Yin-Yang 
des deux partenaires. 



VARIANTE DE LA POSITION AVEC L’HOMME AU-DESSUS : 
LA CARESSE ROULANTE. Tout en restant dans la femme, 1’homme 
s’assoit ou s’agenouille. La femme reste couchde sur le dos, avec les 
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genoux remontds vers la poitrine. L’homme peut soit reposer les mains 
sur les hanches de la femme, soit les glisser sous ses fesses, pour la 
faire bouger vers le haut et vers le bas. 



L’homme fait un mouvemcnt dc va-et-vient, tandis que la femme 
fait toumer ses hanches vers le haut et vers le bas, ce qui peut etre 
spdcialement excitant, parce que Vajra peut toucher le point G; 
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dgalement ceci donnera un sentiment de puissance k l’homme et un 
gout doux d’abandon k la femme. 

VARIANTE DE LA POSITION AVEC L’HOMME AU-DESSUS : 
LE POUSSER-TIRER. Peu de personnes connaissent cette position, 
qui demande beaucoup de souplesse dans le bassin et dans les cuisses. 
L’homme est dans la meme position que pour la caresse roulante. La 
femme est couchde sur le dos, les pieds contre la poitrine de l’homme, 
ses bras s’agrippant it la taille de celui-ci. La femme a de la mobility, 
du controle sur leurs mouvements et un bon sens d’ancrage. Cette 
position lui donne la possibility de faire toumer son bassin vers le haut 
et vers le bas, et elle peut moduler la penetration du penis dans son 
vagin. La position Pousser-Tirer favorise la detente, specialement 
quand elle est accompagnee par des soupirs profonds ou des grogne- 
ments venant du ventre. 


Position de Shakti. 





LA FEMME AU-DESSUS, OU LA POSITION DE SHAKTI. C’est 
la position inversde, avec la femme au-dessus. Maintenant c’est elle 
qui a la puissance. Elle a Finitiative - l’homme s’dtend et se ddtend. 
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et ainsi canalise et fait circuler plus facilement son dnergie vers le haut 
k travers son corps. 

La femme est libre de bouger. Elle peut se coucher en arridre, 
reposer ses mains sur le sol derridre elle, rester droite, ou elle peut se 
pencher en avant et ieposer ses mains sur le sol de chaque c6td du torse 
de Thomme. Ainsi, elle peut changer Tangle de penetration du Vajra 


Variante de la position 
de Shakti. 



et T aider k toucher Tinterieur de son Yoni exactement aux bons 
endroits. Cette position peut gudrir les crampes menstruelles. 

VARIANTE DE LA POSITION AVEC LA FEMME AU-DES- 
SUS : SHAKTI DESCENDANTE. La femme s’accroupit et s’abaisse 
lentement sur le penis en erection. Elle bouge vers le haut et vers le 


518 








519 


bas, maintenant la penetration peu profonde - avec le penis l’entree 
de son Yoni - pendant quelques caresses, puis s’abaisse pour que le 
Vajra penetre profondement et touche son col de l’uterus. La maitrise 
de l’exercice d’Accroupissement du chapitre 5 est une bonne prepara¬ 
tion pour la femme. 


La Shakti erotique 



Elle caresse et aspire le Vajra, comme un nourrisson suce les seins 
de sa mere. Une respiration forte, profonde, est alors tres excitante pour 
la femme. Un muscle PC puissant permct & la femme d’agripper le 
Vajra fermement, ce qui augmente le plaisir pour les deux partenaires. 
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Pour l’homme il est extremement excitant que la femme imite les 
forts mouvements de poussde qu’il fait d’habitude quand il approche 
de l’orgasme. De cette fa£on, il peut ressentir les mdmes poussdes en 
restant passif. Si l’homme pratique la Pompe PC, il peut renforcer son 
Erection dans le Yoni et rdpondre aux mouvements de celui-ci d’une 
fa£on tangible. 

VARIANTE DE LA POSITION AVEC LA FEMME AU-DES- 
SUS : SHAKTI EROTIQUE. C’est une tits bonne position pour les 
deux partenaites, car elle accentue les sensations drotiques internes. La 
femme reste immobile, avec le Vajra pdndtrant compldtement son 
Yoni. Les deux partenaiies se regardent, et la femme pratique la Spirale 
Pelvienne, combinde avec la Respiration Sexuelle et avec la Pompe 
PC. 

L’homme rdpond avec la Respiration Sexuelle et la Pompe PC, 
regoit ses mouvements et ressent la pression de ses parois vaginales 
agrippant rythmiquement son Vajra. 

LA POSITION EN CISEAUX. Cette position est souhaitable, si les 
acrobaties sexuelles ne vous tentent pas ou si vous etes fatiguds. Elle 
offre une grande libertd de mouvement autant pour l’homme que pour 
la femme, particulidrement pour la colonne vertdbrale et le bassin. 
L’homme est sur le cotd droit, la femme couchde pits de lui sur le dos. 
La jambe droite de la femme est entre les cuisses de l’homme, et la 
jambe gauche au-dessus de lui. 

La femme peut stimuler manuellement son clitoris, ou l’homme peut 
le faire pour elle tandis qu’il la pdndtre, ce qui mdne & un orgasme k 
la fois clitoridien et vaginal. 

La position convient aussi bien pour pratiqucr la respiration synchro- 
nisde et invcrsde. Elle vous permet de commencer & faire l’amour d’une 
manidre trds ddtendue, mdditative, et vous fait ressentir les plus petits 
mouvements, pulsations et rythmes respiratoires. 

La femme peut facilement varier 1’angle et le degrd de la pdndtration. 
Par exemple, en agrippant la cuisse de l’homme qui repose entre ses 
jambes et en dloignant lentement la tete et le torse - presque k un angle 
de 90 degrds - les deux partenaires peuvent ressentir la traction. La 
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femme a un controle total du degrd de pdndtration en tirant sur la cuisse 
de l’homme. L’homme peut ressentir les diffdrentes fa 9 ons dont son 
Vajra est tenu et agrippd, et les diffdrentes sensations disponibles k 
l’avant, au milieu et au fond du vagin. 

Cette position est aussi recommandde pendant les demiers mois de 
grossesse. 

LA POSITION EN CUILLERE. Cette position permet le mouve- 
ment libre du bassin, aucun poids n’appuyant sur le partenaire. 

Les deux sont couchds sur le c6td, l’homme derridre la femme, 
tenant ses cuisses et la pdndtrant par derri&re, ce qui donnera k la 
femme une sensation forte d’dnergie dans sa Flute Intdrieure, en meme 
temps qu’une sensation de rdchauffement de sa colonne vertdbrale par 
la poitrine et le ventre de l’homme. 

Concentrez-vous sur les sensations qui apparaissent par Faction de 
la cuisse et des muscles pelviens en pratiquant la Spirale Pelvienne, la 
Respiration Pelvienne et la Pompe PC. 

LA POSITION DE LA FISSURE CACHEE. La femme est dtendue 
sur le ventre, dventuellement sur un oreiller, l’homme couchd sur elle. 
Cette position est particulferement favorable quand le Yoni est peu 



La fissure cachde 
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Le Tigre pdndtrant 



profond et le Vajra est long, car quand le Vajra pdnfctre par derrfere, 
la femme peut serrer ses fesses et lui donner 1’impression que la 
longueur de son vagin est plus grande, ce qui permet les caresses 
profondes, autrement douloureuses pour la femme. 

Quand le Yoni est dpais, la femme peut serrer le vagin en faisant la 
Pompe PC et donner, autant h elle qu’k son partenaire, davantage de 
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sensations. En plus, la pression des fesses de la femme contre le pubis 
et la partie supdrieure des cuisses de Fhomme dtend la zone de plaisir 
de celui-ci. 

LA POSITION DU TIGRE PENETRANT. La femme s’accroupit k 
quatre pattes, les fesses relevdes, tandis que Fhomme, agenouilld 
derridre elle, lui maintient la taille et les hanches. II alteme des 
poussdes peu profondes avec une pdndtration profonde. L’homme doit 
faire attention k ne pas faire des poussdes profondes trop vigoureuses, 
sinon il cognera sur le col de l’utdrus de la femme, ce qui pourrait lui 
faire mal. 

La femme se sent spdcialement vulnerable dans cette position, mais 
la qualitd animale de cette position peut etre trds excitante, et vous 
pouvez augmenter le plaisir et la sensualitd en dmettant les feulements 
des animaux en chaleur. Si vous avez l’habitude de faire l’amour en 
silence, cela peut vous sembler d’abord bizarre, mais de tels sons ne 
sont qu’une variante des Trois Clds que vous avez utilisdes d’un bout 
k F autre de ce livre. Essayez de miauler et de siffler comme un chat, 
ou grognez et grondez comme un chien. Ces sons seront particulidre- 
ment bdndfiques, si vous les utilisez pour exprimer les sensations que 
vous ressentez dans votre rdgion gdnitale. 

LA POSITION DU SHIVA DEBOUT. C’est une des meilleures 
positions pour toucher le point G. La femme est couchde sur le dos sur 
une table, Fhomme debout entre ses cuisses. Elle dtend les jambes, 
amdne son Yoni sur le bord de la table et repose ses cuisses contre le 
torse de Fhomme. En relevant ses jambes, elle accroche les genoux sur 
les dpaules de Fhomme, ce qui lui donne un support pour bouger son 
bassin vers le haut et vers le bas et ajuster les positions du Vajra en 
elle. L’homme alteme caresses peu profondes et profondes. 



II y a un canal subtil qui relie les 
l&vres, les mamelons et le clitoris. 
Quand les dtapes de ce canal sont 
relides entre elles, il suffit de stimuler 
une zone pour que les autres zones 
soient stimuldes. 
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L’AMOUR ORAL 


L’amour oral peut jouer un role important dans la pratique de la 
Sexualife Sacfee, mais il n’est pas essentiel pour ressentir l’extase. 
Vous pouvez l’infegrer dans vos exercices ou non, suivant vos 
preferences. Ma preoccupation principale en ecrivant ce livre a ete 
de vous preparer k un niveau energetique, de vous aider k ddvelopper 
une sensibilite plus grande et plus dtendue, pour qu’ainsi vos fa 9 ons 
de faire 1’amour deviennent de plus en plus plaisantes et ouvrent la 
voie k des niveaux plus eievds, plus subtils d’experience. De la meme 
manfere que je ne recommande pas des techniques specifiques pour 
« faire l’amour », je ne conseille, pas plus que je ne dissuade, 
d’utiliser le sexe oral. 

D’apfes mon experience personnelle, toutefois, on peut beneflcier 
du circuit inhabituel de lfenergie que le sexe oral met en jeu. Par 
exemple, quand la bouche d’un partenaire se relie aux organes 
gdnitaux de 1’autre, lfenergie coulera differemment de son chemin 
habituel. En utilisant ces different circuits, les deux partenaires 
peuvent aider k dquilibrer leurs polarites intdrieures masculines et 
feminines. Quand l’homme embrasse les seins de la femme, par 
exemple, il adopte un r61e masculin, Yang. II est l’actif, et la femme 
est Yin. Quand les seins de la femme sont tfes excites par ses baisers 
et ses caresses, cela produit parfois des petites quantifes d’un liquide 
blanc peu dpais, au gout sucfe, mais different du lait - que l’homme 
peut boire. De cette fa$on il devient le receveur, et les r61es sont 
subtilement inverses. Dans les traditions sacfees taoistes, le melange 
des sues d’amour - comme les fluides des seins des femmes et la 
salive de l’homme - contribuent k l’harmonisation du Yin et du Yang 
chez les deux partenaires. 

Quand vous appliquez vos levies sur la bouche de votre partenaire, 
sur ses seins, sur ses organes gdnitaux ou sur toute autre partie de 
son corps, une association se ddclenche, qui relie votre acte sexuel k 
la recompense que vous receviez, nourrisson, des seins de votre mere. 
C’est un autre aspect du sexe oral, une forme tr&s plaisante de 
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regression, un sentiment brusque de remonter le temps vers l’enfance. 
Evoquer ces experiences profondes, premieres, peut etre ties calmant 



et liberateur. Ce genre de regression est tres vraisemblable quand 
l’homme suce les seins de la femme : un enfant su?ant la poitrine de 
sa m6re, et cette sensation lui fait voir sa partenaire comme mere- 
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ddesse, nourricidre. Quand la bouche de la femme embrasse le Vajra 
de l’homme, elle peut avoir aussi 1’impression qu’elle est un bdbd 
su<jant les seins de sa mdre ou, puisque la force, la sensibilitd et la 
lubrification de la bouche correspondent h celles du Yoni, elle peut 
avoir la sensation d’etre pdndtrde. Cette impression d’etre <t la fois un 
bdbd et un adulte est trds drotique. 

Quand des amants ont sensibilisd leurs corps avec les exercices de 
la Sexualitd Sacrde, ils ddcouvrent peu k peu tout un rdseau de liaisons 
dnergdtiques subtiles et sophistiqudes, qui unissent les diffdrentes zones 


Elle devra le faire sucer son Lotus, montrer son 
plaisir. Inspirant I’odeur, il doit pinitrer avec la langue, 
chercher les sues Rouge et Blanc. Puis elle devra lui 
dire : « Mange mon essence ! Bois les Eaux de Dili- 
vrance ! 6 fils, soi un esclave autant qu’un pere et un 
amant!» 

Chandamaharosana Tantra 



drogdnes. Chez les femmes, une correspondance existe entre les 
mamelons et le clitoris et entre le point du milieu de la ldvre supdrieure 
et le clitoris. Chez les hommes il y a une correspondance entre la 
langue et le Vajra. 11 existe beaucoup plus de liaisons que vous ne 
pouvez ddcouvrir et explorer. 

Si l’amour oral vous plait, e’est une bonne prdparation pour l’exer- 
cice suivant, la Vague de Bdatitude, trds subtile et qui demande 
beaucoup de prdparation drotique prdliminaire pour rdussir totalement. 


CHEVAUCHER LA VAGUE DE BEATITUDE 

Ayant explord les diffdrentes positions de l’acte sexucl et les 
dimensions suppldmentaires de la recompense orale, nous arrivons k la 
positon scxuelle absolue dans la pratique de la Sexualitd Sacrde : 
Chevaucher la Vague de Bdatitude. 
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Chevaucher la Vague de Beatitude 
Unir homme et femme, l’Homme Intd- 
rieur et la Femme Intdrieure. 




Objectifs et bienfaits 


Dans la Vague de Beatitude, l’homme est assis dans la position du 
Lotus Ouvert, la femme sur ses genoux, les jambes de celle-ci lui 
entourant la taille. Leurs bouches se touchent, et le Vajra de l’homme 
se trouve dans le Yoni de la femme. L’excitation est intdrieure, 
produite par des contractions musculaires et par la respiration. 

Cette position est trds puissante. Elle permet aux partenaires d’etre 
excitds, tout en retenant cette dnergie dans leurs corps, ce qui 
ddclenche la Dynamique de la Vibration, et, quand l’dnergie circule 
en montant par la Flute Intdrieure, la Rdaction Extatique. Le fait que 
les deux partenaires sont assis, et non pas couchds, facilite le 
mouvement montant de 1’dnergie. 

Aucune autre position ddcrite dans ce livre ne retient l’dnergie 
d’une manidre aussi complete; dans cette position tous les chemins 
habituels par lesquels l’dnergie s’dvade du corps sont fermds. Dans 
la terminologie de la Sexualitd Sacrde, toutes les « portes » du corps 
sont « fermdes ». 

I La porte sexuelle est fermee, parce que les deux partenaires sont 
unis sexuellement. 

I La porte de l’anus est fermde - les deux partenaires serrent 
rythmiquement leurs muscles anaux avec la Pompe PC. 

I A 1’autre bout de la Flute Intdrieure, la porte de la bouche est 
fermde, parce que les bouches des partenaires sont fermement pressdes 
l’une contre l’autre quand ils pratiquent la respiration inversde. 

I L’dnergie qui est dliminde normalement par les yeux est remise en 
circulation, parce que les partenaires se regardent fixement. 

I L’dnergie qui aurait pu etre dissipde dans un acte sexuel dpuisant, 
athldtique, est retenue, parce que l’excitation est atteinte par de subtils 
mouvements internes des muscles gdnitaux, harmonisds avec la respi¬ 
ration. 

Chevaucher la Vague de Bdatitude unit toutes les polaritds : 
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masculine et feminine, positive et negative, sexuelle et spirituelle. 
L’union des dldments masculins et feminins se passe non seulement 
entre les deux partenaires, mais en chaque partenaire. Dans l’esprit 
essentiel de la tradition tantrique, votre partenaire devient la porte 
qui s’ouvre pour que vous puissiez ressentir l’union interne de votre 
Homme Inferieur et de votre Femme Inferieure. 

Cette position est aussi extremement curative pour le coeur, elle 
vous fait atteindre une intimife profonde, parce que vous etes tr&s 
pr&s l’un de 1’autre, compl&tement entrelacds, poitrine contre poi- 
trine, ce qui vous fait ressentir un sentiment de confiance, comme 
un enfant dans les bras de sa m&re, de laisser-aller, de protection 
mutuelle. Ces qualifes produisent, k leur tour, amour et affection, 
qui se prolongent subtilement dans votre vie quotidienne. 

Dans la tradition tantrique, la Vague de Beatitude est utilisde 
pour ouvrir les niveaux les plus dlevds de la Flute Inferieure et 
ddclencher la beatitude. Par exemple, cette citation podtique du 
Satchakra-Nirupana, un vieux manuscrit tantrique, ddcrit la fagon 
dont l’dnergie canalisde est perdue, quand elle fleurit dans le chakra 
du point couronne : « Elle est belle comme une chaine de lumidre 
et fine comme la fibre de lotus, elle brille dans resprit des sages. 
Elle est extremement subtile, celle qui dveille la connaissance pure, 
F incarnation de toute la bdatitude, dont le vrai nom est conscience 
pure. » 

Cela peut vraiment se passer ainsi. En chevauchant la Vague de 
Bdatitude, vous pouvez « voir » votre lumidre inferieure et sentir 
la sagesse des consciences englobant le tout. 


Preparatifs 


Ne vous laissez pas ddcourager par 1’image apparemment complexe 
que pfesente cet exercice. II y a bien des savoir-faire que vous avez 
acquis dans votre vie, aprds une formation plus difficile que celle-l<L 
Pensez k un surfeur, qui s’entraine k chevaucher les vagues - c’est 
exactement la meme chose : il a besoin d’dquilibre, de courage, de 
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perseverance, d’un corps solide et de la joie pour ce qu’il est en train 
de faire, meme s’il tombe de sa planche pendant des jours avant de la 
maitriser. 


Nous apprenons I’orgasme. L’orgasme est lui-meme 
une forme d’adaptation que nous apprenons tdt dans la 
vie, avant mime de devenir sexuellement actifs. Nous 
apprenons I’orgasme en itant aidis, iduquis. Nous 
Tapprenons dans des itats corporels plaisants que nous 
pouvons comprendre tdt dans la vie, et nous associons 
ces itats acquis avec une liaison continue it la vie. Nous 
I’identifions au niveau le plus rudimentaire, tout comme 
nous identifions le plaisir de nous nourrir, enfants. C’est 
une solution au dilemme de la vie, au sentiment de vide, 
au besoin d’itre nourris, au sentiment que nous ne 
formons pas de maniire inhirente une entiti avec I’infini 
plaisir ou la Biatitude. 



Da Love-Ananda, Love of the Two-Armed Form 


Pour profiter sans effort de la Vague de Beatitude, vous devez 
assimiler totalement les exercices suivants : 

I Restez badin et ddtendu - ne considdrez pas cet exercice comme 
une obligation. Essayez le Sourire Interieur, chapitre 4. 

I Assurez-vous qu’il n’y a pas de ressentiments inexprimes entre 
vous et votre partenaire. Reglez tous les probl6mes par le Depassement 
des Resistances, chapitre 3. 

I Vous devez accordez mutuellement vos esprits, k un niveau plus 
profond, avec la Contemplation de l’Ame, chapitre 4. 

I Pour etre k l’aise dans cette position, vous devez ouvrir et ether 
le bassin, afin que le corps reste detendu. Pratiquez les exercices du 
chapitre 5. 
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I Pour augmenter la mobility du bassin quand vous faites 1’amour 
dans la position de la Vague, pratiquez la Spirale Pelvienne, chapitre 
5, et l’Oscillation Pelvienne, chapitre 6. 

I Pour ressentir tous les possibility qu’offre la Vague, vous devez 
faire circuler l’dnergie en montant et en descendant la Flfite Intdrieure. 
Pratiquez l’Ouverture de la Flflte Intdrieure, chapitre 6. 

I Pour vous assurer que l’dnergie sexuelle dveillde par cet exercice 
peut circuler quand vous etes ddtendu, vous devez pratiquer la 
Dynamique de Vibration, le Papillon et la Relaxation Fusionnelle, 
chapitre 9. 

I Pour porter au maximum les sensations subtiles dans les organes 
gdnitaux, ndcessaires pour ressentir la Vague, vous devez gudrir et 
sensibiliser les tissus gdnitaux; voir l’Orgasme Prolongd, chapitre 10. 

I Vous devez dtre capable d’utiliser votre respiration pour canaliser 
l’dnergie dans la Flute Intdrieure, comme vous l’avez appris au 
chapitre 11. 


La Chevauchde de la Vague de Bdatitude peut etre trds profitable. 
Par exemple, vous ne devez pas renoncer k faire l’amour normale- 
ment pour pratiquer la Vague, mais l’intdgrer, peut-etre pendant dix 
minutes k chaque fois, pour qu’elle y ajoute une dimension nouvelle. 
Altemez entre les deux, jusqu’k ce que la Vague devienne si extatique 
que rien d’autre ne vous intdresse. Cela doit arriver. II y a tellement 
de bdatitude disponible dans la Vague, que vous vous rendrez compte 
que l’acte sexuel normal est teme en comparaison. Plus vous prati- 
querez, mieux cela sera. 

Quand elles sont assises pour la premidre fois dans cette position, 
beaucoup de femmes pensent: Je vais etre trop lourde ! En s’abaissant 
sur son partenaire, la femme doit se sentir ldgdre et ddtendue, sans 
s’enfoncer brusquement ou se raidir. Laissez la plante des pieds 
toucher le sol derridre le bas du dos de l’homme, ce qui donne un bon 
point d’appui pendant l’exercice. Vous pourrez ainsi vous reposer sur 
vos pieds, et cela vous donnera de la mobilitd pour monter et vous 
soulever - une autre fa?on de ne pas etre trop lourde. Les hommes 
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doivent dire k leurs partenaires s’ils ont besoin d’une pause : on n’est 
pas en train de battre des records d’endurance. 



II faut un petit coussin sous les fesses de rhomme; la femme peut 
s’asseoir directement sur ses genoux. Si ce n’est pas confortable, la 
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femme peut mettre aussi un coussin sous ses fesses et se reposer sur 
les cuisses de l’homme. 

Avant de commencer Fexercice, je vais vous indiquer deux positions 
qui vous permettront de quitter le Lotus Ouvert sans interrompre votre 
liaison mutuelle, pour alldger la tension formde. 

LA SHAKTI ACCROUPIE. L’homme est assis dans la position du 
Lotus Ouvert, tandis que la femme s’accroupit sur lui, avec les pieds 
reposant sur le sol des deux c6tds des hanches de l’homme, ce qui 
allege le poids et donne it la femme un point d’appui supplemental. 
Cette posture est aussi bien utile quand l’homme commence k perdre 
son Erection, parce que la femme peut bouger vers le haut et vers le 
bas sur le Vajra, tout en faisant la Pompe PC. 

LES AM ANTS ETENDUS. Les deux partenaires sont couchds sur 
le dos, reposant le poids de leurs corps sur leurs bras, avec leurs 
poitrines dloigndes, jambes ouvertes. En bougcant doucement d’arrfere 
cn avant dans un mouvement oscillant, ils peuvent utiliser cette 
position pour stimuler k nouveau l’excitation. Une stimulation plus 
avancde peut etre ajoutde en faisant la Pompe PC et en vous regardant 
dans les yeux. 

Quand vous etes compfetement familiers et k l’aise avec les cxerci- 
ces mentionnds auparavant, crdez l’Espace Sacrd et faites jouer de la 
musique, quelque chose rappelant le bruit des vagues de la mer ou la 
flute d’un charmeur de serpents. Soyez prets k faire jouer de la musique 
de danse dynamique, si ndcessaire. 

Approchcz la Vague de Beatitude non seulement comme un exer- 
cicc, mais aussi comme une meditation. Rien ne doit etre fait k la hate 
ou mdcaniquement. Abordez chaque etape lentcment et consciemment, 
en observant ce qui se passe. 

Vous devez etre nus ou porter un kimono large ou une robe ouverte 
sur le devant. Mon vetement favori pour cet cxercice est une dcharpe 
ou un chale cntourant mes hanches, k la mani&re balinaise. Mon 
partcnaire portc le meme. 

Vous devez avoir k portde de la main un bol rempli d’huile de 
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massage aromatisde. Vous allez avoir besoin d’une grande serviette 
pour vous y asseoir, afin que le sol soit protdgd de l’huile. 

Accordez 30 & 90 minutes k cet exercice. 

Vous allez appiendre la Vague de Beatitude en sept dtapes. Si k un 
moment quelconque vous sentez le besoin d’arreter, faites-le. Vous 
n’etes pas obligd accomplir tous les sept dtapes en une seule stance. 
Vous pouvez faire une pause, passer k l’acte sexuel normal, k d’autres 
positions. Finalement, toutefois, vous devez passer rdgulidrement par 
toutes les dtapes. 

Pratique 


Commencez par une Etreinte de Fusion. 

Faites une Salutation du Coeur special pour cet exercice. La femme 
dit : « Je te salue, Shiva (ou son vrai nom), comme un aspect de 
moi-meme. » L’homme dit: « Je te salue, Shakti (ou son vrai nom), 
comme un aspect de moi-meme. » 

Toumez-vous et essayez les positions de base que j’ai ddcrites, en 
y mettant quelques variations propres, juste comme un jeu ou une fagon 
d’dtirer le corps. Puis, apr&s un massage ou un verre de vin, commen¬ 
cez k vous exciter et k faire 1’amour, de la mani&re qui vous plait, mais 
restez sur le bord de l’orgasme gdnital sans aller au-delil du point de 
non-retour. Quand vous aurez atteint un sommet d’excitation, changez 
et adoptez la position de la Vague de Beatitude. Eloignez lentement 
1’attention que vous portiez k votre partenaire et amenez-la en vous. 

Jouez avec cette transition. Revenez k 1’acte sexuel normal, puis 
passez k la Vague, altemez-les. Avec de la pratique, vous serez 
capables d’adopter la Vague pendant des heures. 

Apr&s avoir pratiqud ces transitions pendant un moment, sdparez- 
vous et accordez-vous une courte pause. Ensuite vous serez prets k 
monter les sept marches de la Vague de Bdatitude. 

PREMIERE ETAPE : OSCILLATION PELVIENNE. Agenouillez- 
vous en vous faisant face, sans vous toucher. Chaque partenaire 
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enfourche un zafu ou un coussin dur. Fermez les yeux pour vous 
concentrer plus pleinement sur les sensations intdrieures. Laissez de 
cotd toutes vos hides au sujet de la complexity de l’exercice, et 
effectuez une dtape k la fois. 

Commencez par le mouvement de base de l’Oscillation Pelvienne : 
faites osciller votre bassin en arridre et en avant, de la fa^on que j’ai 
dycrite au chapitre 6. Assurez-vous que la zone entre vos organes 
gynitaux et votre anus frotte fermement contre le coussin. Sentez que 
cette oscillation crye un frymissement dans vos organes gynitaux. 
Faites-le pendant environ cinq minutes. 

ETAPE DEUX : CULTIVER L’EXCITATION. Dans la meme 
position, en gardant les yeux fermys, continuez 1’Oscillation Pel¬ 
vienne et accentuez les sensations dans vos organes gdnitaux en 
ajoutant la Pompe PC, ainsi qu’elle est dycrite au chapitre 6. 

En oscillant en arridre, serrez les muscles gynitaux, en oscillant en 
avant, dytendez-les. Continuez pendant environ cinq minutes jusqu’d 
ce que vous sentiez de la chaleur et un frymissement dans vos organes 
gdnitaux et dans votre bassin. 

ETAPE TROIS : OUVRIR ENSEMBLE LA FLUTE INTE- 
RIEURE. Ouvrez les yeux et regardez-vous, en synchronisant vos 
rythmes oscillatoires, c’est l’exercice d’Oscillation Pelvienne k Deux 
dycrit au chapitre 6. Continuez k utiliser la Pompe PC. Soyez 
conscients des sensations dans vos organes gdnitaux, tout en vous 
reliant k votre partenaire par les yeux. 

Aprds un moment, ajoutez la Respiration Sexuelle, dycrite dgale- 
ment au chapitre 6. En faisant osciller votre bassin vers l’arridre et 
en serrant les muscles gdnitaux, inspirez profonddment, en vous 
imaginant que vous tirez vers le haut l’dnergie sexuelle par la Flute 
Intdrieure jusqu’au troisidme oeil. En faisant osciller le bassin en 
avant, ddtendez les muscles gdnitaux et expirez, en imaginant que 
l’energie descend par la Flute Intdrieure et sort par les organes 
gdnitaux. 

Imaginez que vous etes en train de relier la Terre au Ciel avec votre 
respiration. En inspirant par vos organes gdnitaux, vous tirez l’dnergie 
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des racines, la Terre, symbolisde par le centre sexuel. Continuant la 
meme inspiration, vous envoyez cette dnergie vers le Ciel, symbolist 
par le troisidme oeil ou le point couronne. En expirant, vous ramenez 
l’dnergie du Ciel, et la faites descendre & travers votre corps et pdndtrer 
dans la Terre. 

Continuez k vous regarder dans les yeux, restez ddtendus et accordez 
peu & peu votre rythme, d’abord rapide, puis lent, jusqu’k ce que vous 
trouviez une allure facile et naturelle. 

Aprds quelques minutes, jouez avec la possibility d’inverser votre 
respiration. Quand un partenaire expire, en faisant osciller vers l’avant 
son bassin, l’autre inspire et fait osciller son bassin vers rarridre. 

Sentez que vous « embrassez k travers la respiration. » Meme si vos 
levies ne se touchent pas, le partenaire qui inspire boit le souffle expiry 
par son partenaire, subtil dchange. 



Tandis que la fagon de se diriger et la reaction des 
bons danseurs est presque simultanie, comme s’ils for- 
maient une entiti, il vient un moment ok le contact sexuel 
plus intime se produit avec une reciprocity extraordi¬ 
naire. L’homme ne doit pas diriger et la femme suivre. 
Les relations homme-et-femme agissent d'elles-memes. 
L’« avance » de I’homme et la « riponse » de la femme 
semblent etre le mime mouvement. 

Alan Watts, Nature, Man and Woman 


ETAPE QUATRE : LA VAGUE BADINE. La concentration de- 
mandde dans la pratique de ces ytapes peut vous rendre trop sdrieux. 
L’ytape qui suit est con;ue pour introduire une spontanditd joueuse. 

En maintenant le contact visuel et en restant assis sur votre coussin, 
faites jouer de la musique de danse dynamique. Etendez lentement les 
mains l’un vers 1’autre et touchez vos paumes. Commencez tous deux 
une danse des mains, comme des antennes qui suivent le rythme de la 
musique. Votre respiration est profonde, par la bouche. 
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Encore assis dans la position du Lotus Ouvert, en vous faisant face, 
amenez tout votre corps dans la danse, bougez les bras, la partie 
supdrieure du torse et le bassin, en harmonie avec la pression et la 



contrepression des mains, quand elles dansent l’une contre l’autre. 

Profitez de 1’occasion pour essayer diffdrents genres. Faites des 
mouvements brusques, expansifs, puis subtils et doux, presque imper- 
ceptibles. Faites des mouvements verticaux, puis des mouvements 
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circulaires. Etendez vos mains en les dcartant, avec les bras sur les 
cotds, puis rapprochez-les. 

Laissez votre respiration porter le mouvement, comme s’il dtait 
une extension de l’dnergie produite par la respiration. 

Ayez conscience de qui dirige et qui suit, qui pousse et qui accepte, 
de la fa?on dont l’dnergie circule entre vous. Echangez les r61es. 
Sentez la difference entre les moments ou vous vous laissez diriger 
et les moments ou vous foumissez l’impulsion pour un nouveau 
mouvement. 

En jouant, essayez d’incorporer 1’Oscillation Pelvienne et la Res¬ 
piration Sexuelle, en respirant vers votre partenaire quand vous 
poussez en avant, et puis en aspirant son souffle quand vous vous 
abandonnez k sa contrepression. Apr&s cinq k dix minutes, terminez 
la danse des mains en faisant glisser ddlicatement la robe des dpaules 
de votre partenaire ou en vous ddnouant rdciproquement les vete- 
ments. 

Asseyez-vous nus en vous faisant face, et mettez le bol d’huile de 
massage entre vous. Un partenaire regoit, et l’autre le couvre d’huile. 
Couvrez gdndreusement et sensuellement votre partenaire, en huilant 
son torse, ses seins, ses bras, ses organcs gdnitaux, son pdrinde et ses 
cuisses. C’est une experience sensuelle, vos mains glissent rdgulidre- 
ment sur la peau. Appliquez beaucoup d’huile, parce que bientot vous 
allez glisser l’un sur l’autre d’une manure tr£s drotique. 

Quand vous huilez les organes gdnitaux, glissez votre main sous 
le pdrinde de votre partenaire. Tandis que vous huilez cette zone et 
la caressez, regardez-le dans les yeux et utilisez des mots tendres pour 
exprimer vos sentiments d’excitation et de joie. Pendant le massage, 
continuez la lente danse de vos corps, en faisant osciller vos bassins 
en harmonie. 

Quand vous vous etes huilds rdciproquement de la tete aux pieds, 
en riant et en jouant comme deux enfants, vous verrez que vous vous 
sentirez plus ddtendus. Quand vous vous sentez joueurs et prets k 
continuer, revenez k la musique de l’ocdan ou k celle du charmeur 
de serpents. 


542 



Rapprochez-vous, en prenant la position de la Vague. Sentez le 
contact ddlicieux de la peau huilde quand la femme s’abaisse sensuel- 
lement sur l’homme, tandis qu’il guide son Vajra dans son Yoni. Si le 



partenaire masculin n’a pas direction, l’exercice peut etre aussi 
efficace, pourvu que les organes gdnitaux soient en contact et le Vajra 
tournd vers le haut - reposant entre le ventre de l’homme et le clitoris 
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de la femme. Vous pouvez vous pdndtrer plus tard, quand vous sentirez 
que le moment est arrivd. 

ETAPE CINQ: LE CONTACT SOUFFLE A SOUFFLE. Je parlerai 
des dtapes restantes de la Vague comme si le Vajra se trouvait k 
l’intdrieur de la femme, mais comme je Fai dit, cela peut ne pas etre 
le cas. Prenez le temps de vous percevoir mutuellement, l’homme en 
position du Lotus Ouvert et la femme assise sur lui, l’enserrant de ses 
jambes. 

Mettez vous k l’aise. Avant de passer k l’exercice proprement dit, 
toumez sur vous-meme, agitez le bassin et essayez les deux variantes 
que j’ai ddj& signaldes, la « Shakti accroupie » et les « amants dten- 
dus ». 

Utilisez des coussins tant pour l’homme que pour la femme. Quand 
la position devient agitable, prenez quelques minutes pour vous 
ddtendre l’un contre l’autre, la bouche de la femme contre l’oreille de 
son partenaire. 

Ensuite, d’une fagon trds tendre et tr&s douce, commencez F Oscilla¬ 
tion Pelvienne, la Pompe PC et la Respiration Sexuelle. Prenez le 
temps de vous adapter k cette nouvelle position. Ddplacez vous Fun 
vers F autre en harmonisant vos rythmes. Sentez le picotement dans les 
parties gdnitales et faites-le monter et descendre dans la Flute Intd- 
rieure, en inspirant et expirant ensemble. 

Quand vous aurez intdgrd ces diffdrentes dtapes en vous-meme et en 
harmonie avec votre partenaire, regardez-vous dans les yeux en pour- 
suivant l’Oscillation, la Pompe PC et la Respiration. Les dpaules, le 
cou et la colonne restent ddtendus. 

Quand vous serez prets, dchangez un baiser, bouche contre bouche, 
et ddbutez la respiration inversde. Quand votre partenaire expire par la 
bouche, inspirez Fair chaud et imaginez qu’il descend jusqu’aux 
organes gdnitaux. Si cela vous semble d’abord difficile, vous pouvez 
laisser un peu d’air frais entrer par des petites ouvertures aux coins de 
vos bouches unies. Devenus plus familiers avec cet exercice, unissez 
compl&tement vos deux bouches pour boire et dchanger la meme 
respiration. 
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Intdgrez la respiration inversde k 1’ Oscillation Pelvienne et la Pompe 
PC. Quand la femme fait osciller son bassin vers l’avant, en expirant, 
elle transfdre l’dnergic de son vagin au pdnis de son partenaire. En 
inspirant, l’homme fait la Pompe PC, fait osciller son bassin vers 
l’arridre et aspire l’dnergie de la femme avec son pdnis, la mdlange & 
la sienne propre et lui fait remonter la Flute Intdrieure jusqu’d son 
troisidme oeil. 

Puis l’homme expire, envoyant l’dnergie descendre par la Flute 
Intdrieure et sortir par son pdnis, ddtendant les muscles gdnitaux, et la 
donne k sa partenaire, qui est en train d’inspirer et de tirer l’dnergie en 
elle par son Yoni. Elle mdlange cette dnergic k la sienne et l’envoie 
par la Flute Intdrieure vers son troisidme oeil. 

Si vous sentez que vos rythmes respiratoircs sont diffdrents, renon- 
cez un moment k la Pompe PC et concentrez-vous totalement sur la 
respiration. Prenez des respirations rapides, superficielles, tout en 
maintenant le contact bouche-d-bouche. Cela ouvre et ddveloppe la 
poitrine et les poumons. Quand vous ctes prets, revenez k une allure 
respiratoire plus lente, harmonisez vos rythmes respiratoircs et revenez 
k l’exercice. 

Cette premidre dtape peut sembler au premier abord compliqude, 
parce que vous devez intdgrer beaucoup d’dldments. Ne vous en 
inquidtez pas. Continuez k jouer, et essayez diffdrentes amplitudes, 
diffdrents rythmes respiratoircs. Si l’un de vous remarque que l’autre 
devient trop sdrieux, alldgez l’atmosphdre avec des chatouillements, de 
l’humour et d’autres activitds plaisantes. 

ETAPE SIX : OUVRIR VOTRE LUMIERE INTERIEURE. Cette 
dtape est la cld pour ddplacer l’dnergie orgasmique des organes 
gdnitaux et la transformer en expdrience extalique et mdditative. 

Continuez la respiration inversde bouche-d-bouche. Fermez les yeux. 
En terminant F inspiration, levez ldgdrement les yeux et concentrez-les 
sur lc troisidme oeil, en utilisant tous les muscles qui avancent cette 
image de traction de toute l’dnergie vers le haut. Ce faisant, sentez que 
vous amenez vos deux plaisirs, vos deux orgasmes, vos deux extases 
k cet endroit. Par exemple, en plus de la contraction du muscle PC, 
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vous allez serrer ldg&ement les muscles de votre estomac, faire 
osciller votre bassin vers rarrfere et soulever et dtendre votre poitrine. 



Une fois que vous etes « arrives » au troisfeme oeil, retenez votre 
respiration. Gardez les muscles g£nitaux contractus, les yeux toum£s 
vers le haut - ceci ferme les deux portes - et puis d^tendez le reste de 
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votre corps. Plus vous pouvez ddtendre tout votre corps, plus vous 
ressentirez l’dnergie se lancer par la Flflte Intdrieure et s’dtendre dans 
la zone situde derridre votre front 

Aprds un moment, vous allez avoir la sensation d’une explosion de 
lumidre, dtoile filante ou feux d’artifices, l’impression que votre 
dnergie devient de plus en plus subtile, comme un vent ldger, qu’elle 
s’dtend au-delit des frontidres de votre corps et devient une partie des 
sons qui vous entourent, une partie de l’existence elle-mdme. Toute 
cela se passe trds vite. 

Rappelez-vous que vous dtiez en train de faire la respiration inver- 
sde, done que pendant que vous inspiriez, votre partenaire expirait. 
Pendant que vous avez retenu votre souffle sur l’inspiration, il ou elle 
a gardd ses poumons vides. 


Les ipingles et les aiguilles senties au dipart dans ma 
tete s’itendent maintenant dans tout mon corps, en mime 
temps. Je sens que je suis attirie vers le bas et dans une 
grande et merveilleuse course de puissance qui s’Hive 
finalement crescendo et me baigne de part en part d’une 
Lumiire resplendissante, ardente, enveloppante. Puis 
lentement, doucement, je reviens... 

Vanora Goodhart 



Maintenez cette ouverture entre les souffles aussi longtemps que 
vous etes k l’aise. Quand vous vous laissez aller et commencez k 
expirer, essayez de le faire lentement et consciemment, en envoyant 
l’dnergie descendre par la Flute Intdrieure. Plusieurs choses peuvent se 
passer : l’dnergie dveille la Dynamique de la Vibration, vous ressentez 
des ondulations et des vibrations monter et descendre la colonne 
vcrtdbrale ou vous avez 1’impression que des minuscules particules de 
lumidre tombent sur votre corps en une pluie dorde. 
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Pendant que vous expirez, votre partenaire commence k inspirer, il 
tire votre dnergie en lui par les organes gdnitaux, la mdlange k la sienne 
propre et l’envoie par la Flute Intdrieure vers le troisi&me oeil. De la 
meme mani&re que vous retenez votre souffle en expirant, votre 
partenaire retient le sien en inspirant. Puis le cycle est rdpdtd, votre 
partenaire expire lentement et vous commencez k inspirer, jusqu’d ce 
que vous atteigniez la jouissance, et qu’elle soit une danse facile entre 
vous deux. 

Terminez toujours la visualisation en faisant descendre l’dnergie du 
troisi&me oeil vers les organes gdnitaux, l’ancrant prds de la Terre. 
Autrement vous serez ddsorientd. 

ETAPE SEPT : LE CYCLE INFINI. Dans cette dtape finale, vous 
allez crder un flot continu, circulaire, d’dnergie, qui monte par la 
femme et redescend par l’homme. La femme inspire, tire l’dnergie de 
son centre sexuel en montant par la Flute Intdrieure vers sa bouche, et 
non pas vers son troisidme oeil. Puis elle expire dans la bouche et la 
gorge de son partenaire, imaginant que l’dnergie passe par la Flute 
Intdrieure de celui-ci et descend vers ses organes gdnitaux, compldtant 
un cycle. Sur 1’inspiration suivante, la femme reprend l’dnergie k son 
centre sexuel, aspire l’dnergie de son partenaire, et la tire k nouveau, 
en montant la Flute Intdrieure vers sa bouche. En expirant, elle passe 
l’dnergie k son partenaire, rdpdtant le mouvement cyclique. 

Le partenaire masculin visualise le mouvement de l’dnergie de la 
meme fa^on que la femme. En inspirant, il regoit le souffle et l’dnergie 
de sa partenaire par la bouche et l’envoie en descendant sa Flute 
Intdrieure - et non pas en montant, tel qu’il en a l’habitude - vers ses 
organes gdnitaux. En inspirant, il imagine l’dnergie qui passe de son 
Vajra au Yoni de la femme et remonte la Flute Intdrieure vers la bouche 
de celle-ci. 

De cette fagon un cycle fermd et infini est erdd, ou vous ne retenez 
votre souffle k aucun moment C’est un cycle rythmique avec une 
respiration ddtendue. 

Si cela vous semble plus confortable, vous pouvez inverser la 
direction de ce cycle infini; vous le visualisez montant par l’homme et 
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descendant vers la femme. L’homme expire, en envoyant l’dnergie 
dans la bouche de la femme et par la FlQte Intdrieure vers les 
organes gdnitaux de celle-ci. En commengant k inspirer, il aspire 
l’dnergie par ses organes gdnitaux et monte par la Hute Intdrieure 
vers sa bouche oh, en expirant, il la passe de nouveau k la femme. 

La femme garde la mSme image : quand elle inspire, elle regoit 
l’dnergie par sa bouche et la laisse couler par la Flute Intdrieure 
vers ses organes gdnitaux. Quand elle expire, elle imagine que 
l’dnergie passe dans l’homme, monte la FlQte Intdrieure et sort par 
la bouche de celui-ci. 

Essayez les deux mdthodes et assurez-vous de pratiquer compld- 
tement l’une, avant de passer k 1’autre. Il est important de se 
rappeler que le partenaire qui inspire quand il visualise l’dnergie 
descendant dans son corps ou le corps de son partenaire doit dviter 
de faire la Pompe PC. Cela maintiendra le plancher pelvien ddtendu 
et permettra & l’dnergie de sortir facilement par les organes gdni¬ 
taux. 

LE CYCLE INFINI AVANC&. Quand vous aurez pratiqud le 
Cycle Infini jusqu’Q le faire sans effort, vous serez pret & expdri- 
menter 1’dtape avancde de cet exercice. Lk, vous et votre partenaire, 
allez imaginer des processus diffdrents, mais parall&les. 

Maintenez la respiration inversde. 

Quand la femme inspire, elle imagine qu’elle tire l’dnergie en 
elle par ses organes gdnitaux et lui fait monter sa Flute Intdrieure 
vers la bouche. Elle expire, en pensant qu’elle envoie l’dnergie dans 
la bouche de son partenaire et la fait descendre par la FlQte 
Intdrieure de son partenaire dans les organes gdnitaux de celui-ci. 

Quand l’homme inspire, il imagine qu’il aspire l’dnergie par ses 
organes gdnitaux et la fait remonter par la FlQte Intdrieure vers sa 
bouche. Il expire, imaginant qu’il envoie dans la bouche dc la 
femme l’dnergie, la fait descendre par la FlQte Intdrieure vers les 
organes gdnitaux de celle-ci, ou il la reprend de nouveau sur 
F inspiration suivante. 
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Les deux partenaires visualisent un cycle infini d’dnergie, mais en 
directions opposdes. Ceci peut preter & confusion au premier abord, 
mais en vdritd c’est trds simple. Si vous vous sentez trouble, n’essayez 
pas de savoir quelle est 1’image que suit votre partenaire. Maintenez 
une image claire de la fa?on dont vous ddplacez l’dnergie, et un rythme 
constant de respiration inversde. 

Peu k peu, un sentiment d’harmonie apparailra, vous perdrez vos 
iddes de « faire » et deviendrez rdceptif, Yin. La pratique opdrera 
d’elle-meme. Vous etes au milieu, entre Yin et Yang. II y a un dquilibre 
tel, que personne ne dirige ou ne suit. C’est un point entre les deux - 
le vide. 

Si vous pouvez trouver ce point de ddtente profonde, le corps 
physique, le sexe et la personnalitd commenceront k disparaitie, vous 
devenez un flux et un rythme d’dnergie, refldtant le flux dnergdtique 
impersonnel de l’univers lui-meme. 

Ceci peut devenir extremement extatique. II y a un sorte de jeu de 
« ping-pong » dynamique, opdrant entre les p61es sexuel et spirituel 
en vous, chacun activant 1’autre. La sensation gdnitale est transformde 
en lumi&re dans le cerveau, et celle-ci k son tour se retransforme et est 
canalisde en sensation sexuelle, qui est k nouveau excitde. 

Finalement, vous aurez 1’impression de devenir un souffle, une 
dnergie, une flute, un organisme - meme que 1’homme a le Yoni et la 
femme le Vajra. Vous ne savez plus qui est l’homme et qui est la 
femme. 

Pour moi, c’est le meilleur exercice de la Sexualitd Sacrde. Quand 
la Flute Intdrieure est vraiment ouverte, la femme peut avoir l’impres- 
sion que le bout du Vajra de l’homme atteint le troisidme oeil et la 
chatouillc k cet endroit, et que tout son corps devient une vulve. 

Le meme s’applique k l’homme. Ramakrishna, un sage indicn, ddcrit 
cette sensation dans une de ses mdditations avanedes, en disant que 
l’homme et la femme s’dtaient unis en lui, et que chaque pore de sa 
peau semblait etre devenu un organe sexuel. 

Quand vous vous sentirez prets k terminer cet dchange, ralcntissez 
et restez immobiles, l’un k l’intdrieur de l’autre, pendant cinq k dix 
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minutes. Puis, vous pouvez revenir k un acte sexuel normal ou vous 
engager lentement, en faisant une Salutation du Coeur et en restant un 
moment k mdditer, ou en vous dtendant ensemble sans parler. Aprds 
15 k 20 minutes, discutez de vos experiences respectives de la fagon 
habituelle - une personne dcoute, tandis que 1’autre parle. 

Conseils 

Dans cet exercice, je vous ai demand^ de faire monter l’dnergie vers 
le troisi£me oeil. Si vous trouvez plus facile et plus efficace de 
visualiser l’dnergie montant vers le point couronne, vous etes libre de 
le faire. 

A la septfeme 6tape de la Vague, je vous ai prdsentd une mdthode 
qui envoie l’dnergie descendre par l’homme et remonter par la femme. 
Cet exercice reflate l’ancienne perception tantrique de l’homme 
comme « etre cdleste », ayant la capacity naturelle de canaliser l’dner- 
gie k travers son corps, dans une direction descendante du Ciel k la 
Terre. La femme est percue comme un « etre terrestre », avec une 
habiletd naturelle k canaliser l’dnergie en une direction montant de la 
Terre vers le Ciel. Ainsi que je l’ai mis en Evidence, toutefois, vous 
etes libre de renverser la direction du cycle, si vous la trouvez plus 
harmonieusc et plus efficace. 

Chevaucher la Vague de Beatitude est un exercice subtil. Au 
commencement vous aurez 1’impression d’etre un dlectronicien debu¬ 
tant, assis parmi une pile de circuits imprimes, de fils et de ponts en 
silicone, dont le mode d’emploi dit qu’ils doivent s’assembler pour 
erder un ordinateur formidable. Suivez les instructions, mais ne soyez 
pas obsddd par les details techniques. L’esprit a une tendance naturelle 
a saisir des techniques, sachant que leur application correcte produira 
des rdsultats immediats. Toutefois, le Tantrisme recompense ceux qui 
prennent la technique ldgdrement, ceux qui pratiquent sinedrement, 
mais sans gravite, ceux qui sont patients avec eux-memes et avec les 
autres. Le Tantrisme vous indique des mdthodes seulement comme des 
moyens de sublimer toutes les techniques, vous menant vers une telle 
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familiarity et facility avec les pratiques de la Sexuality Sacrye, que vous 
pouvez ryagir moment par moment k tout ce que l’acte sexuel de- 
mande. 

Bien que l’ypanouissement absolu de la Vague de Byatitude vienne 
par une union aimante avec votre partenaire, vous pouvez utiliser 
presque tous ses yidments pour produire des ytats extatiques, soit par 
vous-meme, soit avec un partenaire qui n’est pas encore formy k la 
Sexuality Sacrye. Vous pouvez utiliser indypendamment l’Oscillation 
Pelvienne, la Pompe PC, la Respiration Sexuelle pour stimuler votre 
ynergie, dyplacer l’ynergie par la Flute Intyrieure vers le troisteme oeil 
et puis l’ytendre au-del& du corps. Gn d’autres mots, le prysent de la 
Sexuality Sacrye n’appartient qu’k vous. Bien sur, il est merveilleux 
de partager ce prysent avec votre bien-aimy dans la position de la 
Vague, mais il est bon de savoir que vous n’etes pas dypendant de 
1’autre personne pour votre accomplissement sexuel. 

Dans son essence, la Sexuality Sacrye n’est pas technique, mais 
amour, elle n’est pas mythode, mais profonde relaxation. C’est un ytat 
de l’etre. Toutes ses mythodes m£nent k cette compryhension : un point 
est atteint quand l’extase que vous avez recherchye vous submerge 
brusquement, coule k travers votre corps, vous consume. C’est le 
moment ou vous abandonnez la technique, tous les essais de manipuler, 
rationaliser et cataloguer l’expyrience et vous dypassez le controle de 
l’esprit, pour etre possddd par quelque chose de plus grand que vous, 
qui vous transporte dans une expyrience infinie d’amour extatique. 
Vous ressentirez alors vraiment la Sexuality Sacrye, il n’y aura plus 
deux personnes concemyes, mais une seule, et en fait il y aura 
seulement l’expyrience de l’extase, seulement la byatitude. Que pou¬ 
vez-vous faire & de tels moments ? Vous ne pouvez rien dire, seulement 
chanter et danser avec votre bien-aimy dans la satisfaction la plus 
profonde. Ne croyez jamais, pas meme une seconde, que vous pouvez 
possyder l’extase, parce qu’en vyrity vous pouvez etre seulement 
possydy par elle. Ce livre est une pryparation k quelque chose qui 
apparait comme un cadeau - et vous quitte au moment ou vous essayez 
de l’attrapcr. 
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INTEGRER LA SEXUALITE SACREE 
DANS LA VIE QUOTIDIENNE 

Apr6s vous avoir encourage & explorer les sommets de l’extase, je 
voudrais terminer ce livre par une note plus prosaique : vous pouvez 
appliquer les elements de 1’attitude tantrique - amour de soi, sponta¬ 
neity plaisir et detente - dans votre vie, prise en son entier. Vous 
pouvez etendre votre sensualite nouvellement trouvee et votie vitalite 
pour inclure non seulement votre bien-airnd, mais aussi votre famille, 
votre lieu de travail et votre environnement. Le plaisir que vous 
ressentez dans l’acte sexuel ne doit pas etre un moment isoie ou un 
dvenement £ part, la jouissance que vous ressentez dans votre Espace 
Sacrd ne doit pas etre separee de la fagon dont vous vous sentez & votre 
bureau. La Sexualite Sacree vous offre une toute nouvelle fa?on de 
vivre. Vous pouvez vous sentir sensuel en vous brossant les dents, en 
prenant le petit dejeuner ou en marchant dans la rue. Le point de vue 
tantrique englobe le tout, votre sexualite y compris. 

Le premier endroit pour commencer, c’est chez vous, avec votre 
famille. Comme vous le savez, beaucoup d’exercices de ce livre deman- 
dent d’ouvrir le coeur, de devenir plus intime et honnete, et ces qualitds 
affectent les personnes qui vous sont proches : les enfants sont tr^s 
r6ceptifs aux changements d’humeur que produisent ces exercices. 
Certains parents m’ont dit que, quand ils pratiquent la Sexuality Sacree, 
leurs enfants remarquent immddiatement la difference et r£agissent en 
dtant plus joyeux, plus confiants et plus ddtendus eux-memes. 

Avec la vision de la Sexualite Sacree, vous vous rendrez compte que 
vos enfants, aussi, sont des dieux dansants. Et il y a des chances que 
vous deveniez plus badin, que vous profitiez plus pleinement de 
l’humeur joueuse de l’enfant. Un des participants k mes seminaires a 
essayd cette attitude en suivant son enfant, age de cinq ans, & quatre 
pattes autour de la maison, en faisant exactement ce que celui-ci faisait, 
en touchant les choses qu’il touchait, toumanl et sautant avec lui. II a 
commente : « C’etait une belle fagon de ressentir 1’implication totale 
dans le moment present, un secret de la Sexualite Sacree que les 
enfants connaissent dejk. » 
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Vous pouvez aussi cr6er des rituels avec votre famille, inventer des 
fetes spdciales et des jeux d’dveil sensoriel. Vous pouvez k tour de r61e 
offrir des objets pour les sens, tandis que votre partenaire les regoit, 
ou vous pouvez inventer une version familiale du jeu Yin-Yang. 

Votre experience de la Sexualite Sacree peut aussi vous inciter k 
rdduire la separation travail - jeu, k choisir un travail qui vous aide k 
vous dpanouir. Vous avez appris & crder un moment de grande qualite, 
en reservant une soiree par semaine pour pratiquer la Sexualite Sacree. 
Vous pouvez essayer de creer de plus en plus de moments pareils : une 
pause dans la routine, une flanerie it 1’air frais, un moment pour la 
meditation, un diner de fete avec votre bien-aime. 



Souvent, je trouve qu ’en presence de certaines per¬ 
sonae s j’ai tout simplement des « rapports ». Peu im- 
porte que ce soient des hommes ou des femmes, leur 
aspect, comment ils vivent, ce qu’ils font... je suis tou- 
jours en train de « faire I’amour » avec ceux qui m’en- 
tourent, en accord avec leur possibility d’entrer dans une 
relation inergitique. Cela ne demande pas de mots, pas 
meme de se connaitre. 

Richard Moss, The Black Butterfly 


La Sexualite Sacree vous donne le gout de votre sensualite, et vous 
ne devez pas le laisser derri6re vous en allant au travail. Vous pouvez 
vous habiller avec des vetements qui vous permettent de maintenir 
cette qualite tout au long de la joum6e. Vous pouvez recevoir un 
massage une fois par semaine, pratiquer votre sport favori, deplacer 
votre corps de fa$on k stimuler les canaux energdtiques nouvellement 
ouverts. Vous devez respirer profondement, vous detendre et rester 
centre, ce qui vous aidera k ne pas etre inutilement stresse. 

Ce que je propose est une transition graduelle vers un style de vie 
qui vous apporte du plaisir et de la joie dans tous les domaines. Vous 
avez transforme votre vie amoureuse - pourquoi pas la totalite de votre 
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vie ? Le changement est excitant, et il peut rdussir. J’ai vu les bienfaits 
de la Sexualitd Sacrde se manifester dans la vie de beaucoup de 
pei sonnes : elles travaillent de fagon plus creative, profitent plus de 
leur travail, ont plus d’argent, choisissent des emplois et des environ- 
nements qui sont enrichissants pour elles et dvitent une experience de 
travail ndgative. 


CREER UN GROUPE DE SOUTIEN 

Une des meilleures choses que vous puissiez faire pour intdgrer 
l’esprit de la Sexualitd Sacrde dans votre vie est de crder un groupe de 
soutien. Cela vous foumira un rdseau de personnes intdressdes £ 
augmenter le plaisir dans leur vie, ainsi que la possibility de partager 
ce que vous avez appris et de maintenir l’exercice qui vous a fait 
connaitre l’extase sexuelle. 

Pour former un groupe de soutien, je vous conseille de choisir des 
amis proches, dans lesquels vous avez confiance, que vous savez 
crdatifs, d’esprit ouvert et attirants. Invitez un groupe de cinq ou dix 
d’entre eux pour une soirde. Constituez un groupe assez petit et intime. 

Parlez k vos amis de votre experience de la Sexualitd Sacrde - ce 
qu’elle vous a apportd, comment elle vous a aidd. Puis demandez-leur 
s’ils veulent ddcouvrir des fagons de mettre plus d’extase dans leur vie 
amoureuse. Si vous recevez une rdponse positive, proposez des ren¬ 
contres et prdcisez vos intentions et iddes : le groupe demande un 
engagement pour ddvelopper l’art de se donner du plaisir et son but 
est de transformer les attitudes qui empechent les gens de s’dpanouir. 
Demandez k chacun de vos amis de raconter au groupe quelles sont 
les aspects de leurs relations et les actes sexuels ou il se sentent heureux 
et quels sont les aspects qu’ils voudraient changer. Assurez-vous que 
chacun donne des exemples concrets de sa vie. Faites-leur connaitre 
les domaines ou ils peuvent amener plus de sensualitd et d’enjouement. 

Veillez k ce que les gens ne passent pas tout leur temps & parler de 
leurs probldmes, car nombreux sont ceux qui trouvent cela plus facile 
que d’accepter la possibility de ressentir l’extase. 
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Prdsentez un rituel ou un jeu qui sera profitable et plaisant pour le 
groupe, comme le Rituel de l’Eveil Sensoriel ou l’exercice du Ddpas- 
sement de la Resistance, ou tout autre exercice qui vous semble 
approprid. Terminez-le avec une salutation du Coeur et une Etreinte de 
Fusion. 

Si vos amis sont d’accord pour organiser le groupe sur des bases 
rdgulferes, rencontrez-vous au moins une soirde par semaine, si possi¬ 
ble, ou un week-end chaque mois. Ddcidez sur quel thdme vous allez 
vous concentrer k la rencontre suivante. Vous devriez leur suggdrer de 
lire ce livre et trouver les exercices qui semblent convenir particulid- 
rement k leur situation. 

Suggdrez des formes de ddcouverte de la Sexualitd Sacrde que 
chaque membre du groupe puisse faire entre deux rencontres. Deman- 
dez k tous les participants de tenir un journal, pour qu’ils puissent 
rendre compte au groupe de leurs progrds. Commencez chaque nou- 
velle sdance en faisant raconter aux gens leurs souvenirs au sujet de 
ces exercices. Assurez-vous que chaque rencontre soit claire, avec un 
debut, un contenu et une fin. Respectez les horaires, et restez en contact 
avec les membres du groupe par telephone. Vous pouvez choisir tour 
k tour un membre du groupe pour coordonner chaque seance. 

Le Uidme de vos rencontres ne doit pas etre sexuel de prime abord, 
vous devez chercher des fa?ons d’unir les gens dans le coeur et 1’esprit, 
par la danse et les rituels. II vous faudra un peu d’audace pour contester 
les iddcs que vos amis ont sur la fa?on dont l’amour fonctionne dans 
leur vie, mais en les aidant et en les cncourageant, vous allez vous 
dpanouir en leur oflrant de nouvelles possibility. 

J’aimerais que vous me rejoigniez dans la creation d’un nouveau 
contexte pour 1’ amour sexuel, qui rende k la sexualitd la sacralitd qui 
dtait sienne dans les anciennes traditions tantrique et taoi'ste, en 
commen^ant de la manure la plus simple, dans notre vie quotidienne, 
en cultivant ce qui nous plait et en le partageant avec les autres. 

Comme disait le mystique soufi Jallaludin Rumi, « Laisse-toi aimer, 
6 bien-aimde, dans l’Unique. Et cet Unique ira dans le monde, partager 
avec toi le grand potentiel d’dnergie de la vie, pour renouveler ton 
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monde, pour order des plandtes, des soleils, des dtoiles, des pierres, des 
vagues, des ocdans, pour order des nouvelles formes de vie et de¬ 
pression - l’amitid, le sentiment ou une nouvelle forme de vocation. » 


Puisse ta vie etre le reflet de l’Unique Extatique en toi. 

Puisse cet Unique Extatique Stre l’instrument de F amour infini. 
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APPENDICE I 


LA SEXUALITE SAINE 


Une des raisons pour lesquelles l’approche de l’acte sexuel de la 
Sexuality SacrSe est appropride k notre dpoque, est qu’il inspire une 
nouvelle conscience des attitudes sexuelles et des rapports qui offitent la 
meilleure protection possible contre les maladies sexuellement transmissi- 
bles (MST). A l’dpoque du SE)A et autres MST, la formation k la 
Sexuality SacrSe vous permet de vous protdger, parce qu’elle met 1’accent 
sur l’intimitd et la confiance entre les partenaiies avant les rapports sexuels 
et dlimine les tabous sexuels qui vous empechent de prendre des precau¬ 
tions d’hygidne. La Sexualite Sacr^e offre une preparation progressive, qui 
permet aux deux partenaires d’etre prets et sains au moment des relations 
sexuelles. II vous apprend aussi comment aboutir k l’orgasme hors du 
contexte sexuel, un orgasme coiporel complet sans penetration, pour vous 
sendr en securite dans les bras de votre am ant. Dans la pratique de la 
Sexualite Sacrde vous ne devez pas aboutir k la sexualite gdnitale pour etre 
satisfait, et, en passant k l’acte sexuel, vous pouvez arriver k l’extase tout 
en respectant les precautions d’hygiene. 
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La formation sexuelle prdsentde dans ce livre demande une compre¬ 
hension tits claire de la situation actuelle, l’dpiddmie du SID A et autres 
MST. Suivant les statistiques donndes par 1’Association Amdricaine de 
la Santd Sociale, chaque jour 27000 Amdricains, hommes et femmes, 
contractent des maladies sexuellement transmissibles. Un Amdricain 
sur cinq contracte une maladie sexuellement transmissible entre 15 et 
50 ans. Plus de 10 millions de personnes souffrent couramment de ces 
maladies aux Etats Unis. 

Dans ces statistiques sont inclus les porteurs du virus du SIDA. En 
1988, l’estimation du nombre d’Amdricains contaminds par le virus du 
SIDA variait d’un nombre « officiel » de 1,5 million - acceptd par la 
plupart des experts - k 3 millions, nombre avancd par Masters et 
Johnson dans leur livre sur le SIDA, Crise : Le comportement 
heterosexuel a Vepoque du Sida. Dans ce livre. Masters et Johnson 
langaient un avertissement k la population hdtdrosexuelle amdricaine, 
car la grande majoritd des gens pensaient que le virus dtait limitd k des 
groupes k risques, les homosexuels, les hommes bisexuels et les 
toxicomanes, quand en rdalitd l’dpiddmie est en train de s’dtendre dans 
la communautd hdtdrosexuelle. Us affirment ensuite que les hdtdro- 
sexuels ont une chance sur quatre cents de contracter le SIDA pendant 
des rapports vaginaux non protdgds avec une personne porteuse du 
virus, tandis que d’autres chercheurs affirment que le risque est 
seulement de un pour mille. 

Le virus du SIDA est transmis par l’dchange des fluides corporels. 
Jusqu’k maintenant, la forme la plus connue de transmission sexuelle 
du virus a etd d’homme k homme ou d’homme k femme, par le sperme 
qui entre dans le flux sanguin du partenaire sexuel passif par les 
minuscules ldsions du tissu vaginal ou anal. Les femmes peuvent 
transmettre le virus k l’homme et, probablement, k une autre femme. 

Si vous etes conscient de ces risques, vous savez que vous ne pouvez 
compter sur personne pour vous protdger du SIDA ou d’autres mala¬ 
dies. Si vous ne l’avez pas ddjii fait, vous devez penser a votre securitd, 
avec votre intelligence et votre intuition. A partir de ce moment, si 
vous n’etes pas dans une relation monogame de longue durde, vous 
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devez changer votre approche des relations sexuelles, poser les normes 
de ce que vous considdrez sain, dtablir vos limites. L’attitude libdrde, 
sauter au lit avec des partenaires inconnus, n’est plus de mise. Pas plus 
que la croyance qu’en « pensant positivement », vous ne serez pas 
affectd par le virus du SID A. Mais il ne faut pas, cependant, se rdfugier 
dans le puritanisme et penser que l’actuelle dpiddmie est une punition 
pour nos pdchds. Vous ne devez pas renoncer aux ddsirs naturels de la 
chair pour etre en sdcuritd. En fait, le danger nous encourage k regarder 
honnetement et directement le rdsultat de la sexualitd, comprendre que 
ni le ddni ni 1’indulgence n’apporteront de rdponses efficaces au 
probldme. La Sexualitd Sacrde, toutefois, peut presenter une solution. 

En traitant de la sexualitd saine dans le contexte de la Sexualitd 
Sacrde, j’ai fait une distinction entre de nouveaux partenaires et des 
partenaires de longue durde. Dans ce contexte, la sexualitd saine se 
rdfdre seulement k la prdvention de la transmission des maladies 
sexuelles, et non pas k la prdvention de la grossesse. 


LA SEXUALITE SAINE 
AVEC UN NOUVEAU PARTENAIRE 

Dans cette partie, je vais appliquer 1’attitude de la Sexualitd Sacrde 
k la situation qui se prdsente quand deux personnes, qui ne se 
connaissent pas, ressentent une attirance sexuelle. Ce faisant, je ne 
m’adresse pas seulement aux personnes cherchant un partenaire avec 
lequel pratiquer cette formation, mais j’applique ces principes dans un 
contexte plus large, pour illustrer leur valeur gdndrale. 

En premier, l’approche la plus sure est de prendre son temps pour 
connaitre quelqu’un, avant d’avoir des rapports sexuels. Cela s’accorde 
bien avec le point de vue de la Sexualitd Sacrde, selon lequel un 
sentiment d’intimitd est essentiel pour un acte sexuel satisfaisant. 
Prenez le temps de vous sentir k l’aise ensemble, pour pouvoir parler 
ainsi de votre histoire sexuelle et ddterminer le niveau de risque 
impliqud par le contact sexuel. Un des plus grands obstacles k ce genre 
d’ouverture est que le sujet embarrasse beaucoup de personnes, qui 
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iront directement aux rapports sexuels, plutot que d’en parler avec un 
nouveau partenaire. Plus Us s’approchent du moment de la penetration 
sexuelle, plus la situation devient delicate et moins Us desirent interrom- 
pre le ddroiUement des evdnements avec des questions : « J’aimerais 
parler des precautions k prendre. Qu’est-ce que tu en penses ? », « Cela 
ne te gene pas que j’utUise un preservatif ? », « As-tu passe un test pour 
le SIDA ? ». Cette repugnance est particuli£rement courante chez les 
hommes, sujets au trac, qui preferent passer k l’acte sexuel, autant pour 
exciter la femme que pour diminuer les risques de perdre l’erection. 

La fa?on la plus sfire et la plus directe de traiter le danger est de 
reconnaitre l’attirance sexuelle mutueUe, au moment ou elle apparait. 
Parler de l’acte sexuel peut embarrasser votre partenaire, et vous 
pouvez rencontrer une certaine resistance : « Les prdservatifs ne 
m’excitent pas », « Ce n’est pas le moment d’en parler ». C’est un 
moment difficile, parce que vous ne devez pas accepter un compromis. 
Le risque de rater une rencontre sexuelle est un petit prix k payer pour 
votre vie. Ce moment ddlicat est aussi une occasion d’etre tolerant et 
sensible. La meilleure approche est de rassurer votre partenaire, de 
montrer que vous etes sinc^rement int£ress6 par l’acte sexuel, et 
d’expliquer que certaines precautions doivent etre prises d’abord. 

Beaucoup d’indications et d’exercices expliquds dans les premiers 
chapitres de ce livre sont utiles maintenant, spdcialement ceux dont le 
but est d’dtablir une communication et un dchange d’informations 
clairs. Ces chapitres offrent dgalement un certain nombre de possibili¬ 
ty pour ressentir l’intimit£ et l’excitation, sans prendre le risque des 
rapports sexuels. En fait, tous les exercices de la Sexualitd Sacrde 
prdsentds du debut du livre jusqu’au chapitre 8 y compris, peuvent etres 
pratiquds sans rapports sexuels et offrent une bonne preparation pour 
la sexualite saine. Ainsi, 1’attraction sexuelle ressentie par deux per- 
sonnes n’est pas laissde de c6te, on la reconnait et on en profite, par 
des etreintes, des caresses, des attouchements, tout en dvitant 1’dchange 
des fluides corporels. Ces formes de flirt poussd peuvent etre parfois 
bien plus excitantes que les rapports sexuels. 

C’est le moment d’apprendre 1’histoire sexuelle de votre nouveau 
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partenaire, et il est bien de ne pas l’iddaliser car vous etes sur le point 
de tomber amoureux et vous voulez croire chaque mot qu’il dit. 
Exprimez votre point de vue sur la sexualitd saine, dcoutez celui de votre 
partenaire, et voyez s’ils sont compatibles. Si vous ddcidez qu’il est sans 
danger de faire 1’amour, dites clairement qu’il vaut mieux utiliser des 
prdservatifs. D n’y a pas d’altemative. Ds sont une ndcessitd, parce qu’ils 
empechent l’dchange de fluides corporels, mais ils ne sont pas spdciale- 
ment un malheur. Ayant compris comment les utiliser correctement, ils 
peuvent devenir une seconde peau, au lieu d’une barridre inconfortable. 
De meme que vous transformez 1’amour sexuel en art dans la pratique 
de la Sexualitd Sacrde, vous pouvez faire dgalement un art de l’utilisation 
des prdservatifs. Etudiez les diffdrents types, trouvez quelles sont les 
meilleures marques, choisissez vos prdfdrds. Ne choisissez pas des 
couleurs ou des formes fantaisistes au detriment de la sdcuritd. Exercez- 
vous ensuite h les mettre, sur vous-meme si vous etes un homme, sur un 
ami intime si vous etes une femme, pour qu’au moment des relations 
sexuelles, vous puissiez maintenir facilement Fexcitation et le contact 
corporel avec votre partenaire tout en attrapant l’dtui, pour l’ouvrir, en 
retirer le prdservatif et le mettre. La femme doit pouvoir aider l’homme 
it garder son excitation, tout en glissant un prdservatif sur son pdnis. 
Rester couchde sur le dos, les yeux fermds, en prdtendant ne pas 
remarquer F homme qui farfouille dans ses poches & la recherche du 
prdservatif est vieux-jeu et hors du contexte de la sexualitd saine. Les 
Rituels du plaisir Pour soi-meme prdsentds au chapitre 7 vous seront trds 
utiles pour maintenir l’excitation. Si l’homme semble inexpdrimentd, 
vous pouvez demander doucement:« Veux-tu le mettre seul, ou veux-tu 
que je le fasse ? » Ou, si vous sentez que la maladresse de l’homme est 
due it votre presence, vous pouvez disparaitre discrdtement dans la salle 
de bains pendant qu’il se masturbe pour maintenir son drection et mettre 
lc prdservatif. 

Selon moi, toute personne sexuellement active doit porter une 
« trousse de sdcuritd sexuelle » comprenant divers prdservatifs et 
lubrifiants. Les lubrifiants sont trds utiles pour maintenir la sensibilitd 
sexuelle et aussi pour prdvenir F apparition des zones douloureuses 
dans le vagin, suite au frottement du latex. On est tentd de lubrifier le 
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pdnis avant de mettre un prdservatif, mais cela peut provoquer le 
glissement du prdservatif lors de l’acte sexuel; il vaut mieux utiliser 
de prdservatifs prdlubrifids, et un lubrifiant seulement dans le vagin. 
Assurez-vous que les lubrifiants que vous utilisez sont solubles dans 
l’eau, parce que ceux k base d’huile peuvent ddchirer le latex. 

Si vous ne voulez pas utiliser des prdservatifs, posez-vous deux 
questions : 

« Est-ce que je me respecte assez pour me protdger de tout 
risque ? » 

« Est-ce que je respecte assez mon partenaire pour le protdger de 
tout risque ? » 

Utiliser un prdservatif, c’est rdpondre « oui » k ces questions. Ne 
vous laissez pas bercer, dans des exercices dangereux, par des iddes : 
« J’ai fait le test pour le Sida - je suis sain, done je n’ai pas besoin 
de m’en faire. » 

Quand le prdservatif est en place, vous pouvez faire l’amour. Mais 
si votre acte sexuel est long et passionnd, vous devez verifier de 
temps en temps qu’il est encore en place, et en dtat. Utilisez encore 
beaucoup de lubrifiant. Si le prdservatif glisse ou se ddchire, arretez 
de faire 1’amour, pour que les deux partenaires puissent uriner et 
laver leurs organes gdnitaux. Certains spdcialistes recommandent k la 
femme de ne pas utiliser de douche vaginale, parce qu’elle peut 
produire des petites ldsions dans les tissus vaginaux, porte d’entrde 
pour le virus du Sida. 

Quand l’homme a djaculd, il doit retirer rapidement son pdnis du 
vagin, parce qu’en se ddcontractant, il peut glisser hors du prdserva- 
tif. Quand l’homme se retire, maintenez la base du prdservatif contre 
son pdnis, pour qu’il reste en place jusqu’k la sortie complete du 
vagin. Retirez imm^diatement le prdservatif. Evitez le contact des 
mains avec les fluides gdnitaux. S’il y en a eu, lavez-vous les mains. 
Si vous avez une blessure au doigt, assurez-vous qu’elle est couverte 
par un bandage, et faites spdcialement attention k lui dviter le contact 
avec les fluides gdnitaux. 

Le fait que les prdservatifs ont tendance k insensibiliser le pdnis peut 
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etre en fait un avantage, car cela permet k l’homme de faire l’amour 
plus longtemps sans djaculer. Du point de vue de la Sexualitd Sacrde, 
la diminution de la sensibility des organes gdnitaux aide aussi k 
transformer tout le corps en zone drogdne, et permet aux partenaires 
de ddvelopper leur rdpertoire de mouvements sensuels et de caresses 
excitantes. L’dtape finale de ce ddveloppement corporel complet de la 
sensibility est l’aboutissement k un orgasme hors du contexte sexuel - 
un savoir-faire que vous pouvez apprendre dans ce livre. 

Pour maintenir une drection en utilisant un prdservatif, vous devez 
faire 1’ amour de manidre dynamique, puissante, parce que le pdnis a 
besoin de plus d’excitation. Cela peut etre drole. Avec de la pratique 
vous deviendrez si habile que vous ne remarquerez plus la prdsence du 
prdservatif. 

Lors d’une premidre rencontre sexuelle, je vous conseille d’dviter la 
sexualitd orale, sauf si vous la pratiquez sur un pdnis couvert d’un 
prdservatif. Une bonne astuce est de commencer en mettant une goutte 
de lubrifiant directement sur le pdnis, avant de mettre le prdservatif. 
Celui-ci glissera alors facilement sur le pdnis, ce qui peut etre trds 
excitant. Toutefois, pensez k ne pas passer alors k des rapports sexuels 
vaginaux, car le prdservatif risque de glisser. 

Dans les rapports sexuels anaux, le grand risque est que les parois 
du rectum sont fortement absorbants et permettent k un virus de passer 
bien plus facilement que les parois vaginales. Pour cette raison, je 
ddconseille les rapports anaux, meme avec un prdservatif. 

Les chercheurs sont encore en train de discuter si le virus du Sida 
peut on non etre transmis par la salive, par le baiser. Je conseille 
d’dviter le baiser profond, sauf avec un partenaire de longue date. 



LA SEXUALITE SAINE 
AVEC UN PARTENAIRE DE LONGUE DATE 

Quand il devient Evident que la liaison entre vous et votre partenaire 
se transforme en une relation plus durable, vous devez penser k prendre 
la precaution suppldmentaire d’un test Sida. Si vos deux tests sont 
ndgatifs, continuez k utiliser des pr£servatifs pendant trois mois et 
restez monogames, puis refaites le test. Si le rdsultat est k nouveau 
ndgatif, vous pouvez renoncer aux pr£servatifs, mais gardez k l’esprit 
que le virus peut rester inaper?u pendant des pdriodes plus longues. 

En discutant s’il faut ou non renoncer aux pr£servatifs, votre 
jugement sera influence par votre histoire sexuelle, ainsi que celle de 
votre partenaire. Vous devez prendre aussi en consideration la respon- 
sabilite d’autres contacts sexuels. Des relations cachees representent un 
danger pour la sexualite saine, sauf si vous discutez honnetement cette 
possibility. Une bonne fa$on de proceder est de tomber d’accord sur 
1’utilisation des preservatifs pour les rapports sexuels hors votre 
relation, et de ne pas en utiliser entre vous. Si l’un d’entre vous 
rencontre une situation dangereuse en dehors de votre relation - par 
exemple, si le pr£servatif s’est d£chir£ pendant le rapport - il doit le 
dire immddiatement k son partenaire habituel. Vous devez rdutiliser 
alors des preservatifs dans votre relation habituelle, pendant un mo¬ 
ment. 


AUTRES LECTURES 

Je vous conseille d’autres lectures sur le sujet pour que vous puissiez 
vous prot^ger pleinement contre le Sida et contre les maladies sexuel- 
lement transmissibles. Voici deux bons livres pour commencer : 

The Complete Guide to Safe Sex (Institute for Advanced Study of 
Human Sexuality) 

Safe Encounters, par Beverly Whipple et Gina Ogden (Mac Graw- 
Hill) 
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APPENDICE II 


RESSOURCES 


Aprds avoir lu ce livre, vous pouvez vous poser des questions sur 
les possibility de participer aux formations SkyDancing Tantra T.E.L. 
(Training for Ectasy and Love). Pour beaucoup de gens, travailler avec 
d’autres personnes augmente leur capacity k apprendre de nouveaux 
exercices. La poussde donnde par l’dnergie et l’aide du groupe les 
encourage k abandonner les vieilles habitudes, renforce leur engage¬ 
ment, intensifie leurs experiences, et accdldre la vitesse d’ integration. 
Toutefois, certaines personnes prdfdrent eviter de tels sdminaires, parce 
qu’elles pensent qu’ils ne sont rien d’autre que des orgies. 

Dans la plupart des cas, ces peurs ne sont pas fonddes. Dans 1’dtude 
de la Sexualitd Sacrde on n’a pas besoin de faire 1’amour en groupe. 
Dans mes sdminaires, les rapports amouieux n’ont pas lieu pendant les 
seances de groupe, et les participants ne ddpassent pas les limites 
au-delk desquelles ils ne se sentent pas k l’aise. Les seminaires varient 
d’une durde de quelques jours k une formation qui s’dtend sur une 
amide. Ils sont accessibles k tous ceux qui ddsirent approfondir leur 




experience du TANTRA et de la SEXUAL!IB SACREE, reveiller leur 
Amant Intdrieur, arriver k une profonde union avec leur bien-aimd, et 
ressentir le sentiment final d’unite qu’apporte l’extase. 

La Formation k l’Amour et k l’Extase est enseignee par l’lnstitut 
SkyDancing. Pour toutes informations, contactez : 

Institut SkyDancing (francophone) 

Nital Brinkley 
Case Postale 233 
1066 Epalinges, Suisse 

Institut SkyDancing (Canada) 

Robert Baillod 
Boite Postale 1154 
Pointc Claire 
Quebec H954H9 

SkyDancing Institute (USA) 

20, Sunnyside ave., ste A-219 
Mill Valley, Ca 94941 
USA 


II existe une video-cassette (1 h): «L’art de l’Extase sexuelle», qui 
presente la formation decrite dans cc livre. Pour la commander, 
contacter l’lnstitut SkyDancing des USA. 

Pour vous procurer les interviews avec Margo et Achintya, son 
partenaire, qui parlent du Tantra sur video-cassette, contacter l’institut 
SkyDancing de Suisse. 
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L’une de nos plus grandes sources de plaisir — et de deconvenue — est 
l'intimite sexuelle. Margo Anand a aide des milliers de gens, lasses ou de^us 
par la sexualite, a entrer profondement en contact avec leur energie sexuelle et 
avec Inexperience spirituelle qui en decoule. A la suite de ses seminaires, ils ont 
pu decouvrir un monde nouveau, eviter la routine dans leur vie sexuelle, 
reduire les tensions ou encore tenter de vivre une experience vraiment intime, 
profondement satisfaisante, et sacree. 

Dans ce livre d’apprentissage graduel, joliment illustre, Margo presente la 
formation quelle a conduite dans le monde entier. Celle-ci est basee sur 
d’anciennes pratiques tantriques et taoistes, rendues accessibles aux amants 
occidentaux. Elle permet au lecteur de creer un environnement special pour 
faire l'amour, d eloigner les peurs et les resistances psychologiques, d’augmen- 
ter l’excitation sexuelle et d’ameliorer Tharmonie dans le couple. Son large 
eventail de methodes destinees a accroitre le plaisir, approfondir l’intimite, 
comprend la visualisation, la respiration, le massage, le rituel, le mouvement 
et l'imagination. 

Parmi les secrets sexuels reveles dans ce livre : 

Prolonger le plaisir en apprenant comment etre tres excite tout en etant 
pleinement relaxe. 

Etendre l'orgasme en partant d'une sensation localisee pour aboutir a une 
experience corporelle totale. 

Obtenir de multiples orgasmes, a la fois pour Thomme et pour la femme. 
Guerir l’absence de sensation sexuelle. 

Se donner du plaisir, seul ou avec son partenaire, afin de vaincre Inhibition 
sexuelle et augmenter la confiance en soi. 

Apprendre l'anatomie sexuelle de Thomme et de la femme. 

Se remettre des traumatismes sexuels. 

Etre a l’aise avec la sexualite saine. 

Et, enfin, transformer la sexualite en une profonde extase spirituelle. 





















